stefan Klein s-a nascut in 1965 la Munchen A studiat fizica si filozofia la Munchen, Grenoble si Freiburg, unde si-a sustinut si teza de doctorat in biofizica A colaborat, ca jurnalist specializat in stiinta, la diverse ziare s - r ViStegermane ?' j*fost redactor la revistele Der Spiegel (1996-1999) in i QQR 3°°0)'h prezent este Wber-profesionist si locuieste la Berlin S a Stiintific in ? nmCernKar Pre^Ul Ge°rg VOn Holtzbrinck pentru jurnalism dl l ° ' F°rmfa3fericirii- UltimadCcarte a avute teme un similare: succes de public atat ichW urTfericit)fT f Zufall3lte(Totul *"*- este P hazard) W"* gliick-hch{Pur si simplu si^ Alles    intens activitate intensa fericit mezencefal Sentimentele din interiorul creierului Dreapta: creierul este alcatuit ca o cladire cu mai multe etaje Fundatia e reprezentata de trunchiul cerebral, care primeste semnale de la corp Trunchiul cerebral isi are originea in maduva osoasa si se sfarseste in mezencefal Diencefalul, aflat deasupra, este responsabil de excitatie El controleaza organismul secretand hormoni cu ajutorul hipofizei Sus de tot, sub calota craniana, se afla creierul mare Acesta supravegheaza toate celelalte parti ale creierului Functiile lui sunt perceptia, gandirea si toate actiunile constiente Stanga: imaginile tomografice arata cum apar in mintea noastra bucuria (sus) si tristetea (jos) Fiecarui sentiment ti corespunde un anumit model de activitate cerebrala Unele parti ale creierului sunt implicate totusi in ambele sentimente Trunchiul cerebral centralizeaza datele primite de la corp Mezencefalul este deosebit de activ, dupa cum indica portiunile cenusii inchis si negre Creierul mic, atarnat ca un rucsac de trunchiul cerebral, prelucreaza impulsurile primite si da instructiuni muschilor: de exemplu, ordinul de a zambi atunci cand ne bucuram Diencefalul, aflat deasupra, devine activ, declansand excitatia emotionala in creierul mare, activ este mai ales lobul frontal Acesta e cel care transforma emotiile in planuri si actiuni (dupa Damasio, 2000) bucurie si nu se mai oboseste sa accelereze pulsul pentru a declansa intreg programul emotiv Totusi, in asemenea momente, omul simte placere printr-un fel de program care conserva energia Aceluiasi mecanism i se datoreaza probabil si faptul ca o persoana paralizata in urma unui accident isi pastreaza intacta viata emotionala (Critchley, Mathias si Dolan, 2001; Damasio, 2000) Oare zambetul te face fericit? intelepciunea populara e convinsa: un zambet este suficient pentru a inveseli orice persoana ciufuta iar Robert Baden-Powell, intemeietorul scoutismului, ii sfatuia chiar pe cercetasi sa zambeasca atunci cand le era teama sau cand se intampla ceva neplacut: lumea, spunea el, pare atunci mai prietenoasa Putem oare, intr-adevar, sa ne dobandim fericirea doar cu ajutorul muschilor faciali? Paul Ekman a incercat sa raspunda la aceasta intrebare si a putut demonstra stiintific ca zambetul te 30   CE ESTE FERiCiREA? face fericit Din moment ce sentimentele se nasc din stari ale corpului, este evident ca si invers, prin influentarea corpului, se pot modifica sentimente Dar, din pacate, acest drum catre bucurie nu s-a dovedit a fi chiar atat de drept cum promit proverbele Nu orice zambet isi atinge scopul Mimica politicoasa la care ne straduim sa recurgem atunci cand ii rugam pe sefi sa ne acorde o marire de salariu ne poate ascunde eficient nesiguranta Ea nu ne duce insa la euforie, caci n-am facut decat sa simulam in mod constient veselia Traim o bucurie autentica doar cand cele doua miscari faciale au loc concomitent: comisurile buzelor se deplaseaza si in colturile ochilor se formeaza mici cute Cum insa majoritatea oamenilor nu-si pot controla aceste miscari, Ekman si-a invatat subiectii sa-si antreneze muschiul orbicular al ochiului Nu le-a spus insa si la ce le-ar folosi acest lucru Astfel a putut arata ca semnalele bucuriei circula in doua sensuri Cu cat puteau sa-si antreneze mai bine muschii, cu atat subiectii povesteau mai frecvent despre starea de veselie ce-i cuprindea si pe care nu si-o puteau explica Dar Ekman nu s-a multumit cu atat A inregistrat si activitatea cerebrala a elevilor sai atunci cand isi contractau in mod constient muschii intr-adevar, semnalele aratau de parca tocmai le spusese subiectilor o gluma buna Zambetul te face fericit - dar numai zambetul adevarat Creierul nu se lasa pacalit atat de usor Sentimentele pozitive - un ghid De ce avem de fapt sentimente? Emotiile ne controleaza organismul, dar acest proces ar avea loc si daca ele, asemenea reflexelor, nu s-ar manifesta activ Cand doctorul ne loveste cu un ciocanel in genunchi, piciorul se ridica brusc, fara ca noi sa simtim mare lucru Multe masini isi controleaza si ele proce- SENTiMENTELE POZiTiVE - UN GHiD   31 sele interioare, astfel incat nici un robot folosit la sudura nu sare vreodata in sus de bucurie si nici nu plange cu lacrimi amare Exista si oameni care nu simt nimic Unul dintre acestia, un pacient al neurologului Damasio, a devenit cunoscut sub numele de Elliot (Damasio, ed rom 2005) Elliot era un jurist incununat de succes, un sot si un tata bun, pana cand o tumoare de marimea unei mandarine i-a distrus lobul frontal, deasupra cavitatii nazale Tumoarea, un meningiom, a fost indepartata, dar Elliot n-a mai fost acelasi om Dimineata trebuia trezit cu de-a sila, asa cum procedezi cu un copil lenes La lucru nu mai putea sa-si organizeze timpul si se pierdea in tot felul de nimicuri in loc sa sorteze rapid un teanc de documente, se gandea ore in sir dupa ce principiu s-o faca Elliot nu mai putea lua decizii, pierduse privirea de ansamblu Asa a inceput declinul lui profesional Firma 1-a concediat S-a lasat atras de noi si noi interese de afaceri si aventuri financiare, aliindu-se cu un partener dubios in felul acesta si-a pierdut intreaga avere Casnicia i-a esuat, si ea, la scurta vreme, intr-un sfarsit, Elliot a ajuns ca la nici 40 de ani sa traiasca, sub tutela fratilor sai, dintr-o pensie de invaliditate Cu toate acestea, dupa cum a constatat Damasio, inteligenta deosebita a lui Elliot se pastrase Reflexele ii functionau normal Daca il speriai, avea reactii normale Doctorii nu au putut gasi nici un fel de simptom Elliot era sarmant, atent, uneori chiar glumet - si intotdeauna un pic distant Nu-si pierdea niciodata cumpatul si nu-si trada emotiile Chiar si tragedia vietii sale o povestea atat de detasat, de parca i s-ar fi intamplat altcuiva Dupa mai multe teste psihologice, Damasio a ajuns la concluzia ca pacientul sau era un om fara sentimente Uneori, emotiile incercau sa iasa la suprafata, inconstient, dar Elliot pierduse contactul cu ele Cand colegii lui Damasio i-au aratat imagini cu oameni iesind in fuga din cladiri cuprinse de flacari sau aflati pe punctul de a se ineca in timpul unor inundatii, Elliot le-a explicat ca e constient de faptul ca ar trebui sa fie miscat de aceste scene Dar, din pacate, nu simtea nimic La fel s-a intamplat si cand 32   CE ESTE FERiCiREA? i-au fost aratate poze cu fratii sai ori cand a fost pus sa asculte melodiile sale preferate de dinainte de boala Raspunsurile ii erau lipsite de orice emotie, ca ale unui computer Computerele sunt foarte bune la indeplinirea unor sarcini repetitive, dar nu se pot adapta situatiilor noi Acelasi lucru se intampla cu Elliot inteligenta ii oferea toate datele necesare luarii unei decizii, ca in privinta ordinii documentelor dintr-un teanc Cu toate acestea, decizia nu putea fi luata pentru ca Elliot nu mai era capabil sa cantareasca informatia Logica iti poate dezvalui diferitele posibilitati pe care le ai si te ajuta sa dai la o parte variantele imposibile Dar, in cazul a doua variante aparent la fel de bune, ratiunea nu poate decide singura care trebuie aleasa Ei nu-i ramane decat sa urmareasca pana la capat toate consecintele posibile ale unei decizii De multe ori, asta dureaza prea mult (ceea ce 1-a costat pe Elliot slujba) si nici nu e de vreun folos, pentru ca nu toate evenimentele sunt previzibile De aceea, ratiunea are nevoie de ajutor Sentimentele ne fac adaptabili Ratiunea gaseste acest ajutor apeland la sentimente Acolo unde mintea insiruie lungi argumente pro si contra, instinctul deja a decis Sunt lucruri care ne plac sau nu ne plac, dincolo de orice justificare Deciziile luate intuitiv nu au la baza concluzii logice, ci doua surse, ambele cu radacini in trecut Pe de o parte, intuitia noastra este determinata de programarea genetica Mancarurile prea amare nu ne plac - asa ne protejam de otravuri; iar la lucruri care ne pun viata in primejdie reactionam cu aversiune Pe de alta parte, sentimentele se hranesc din experienta in sistemele emotionale ale creierului, ele sunt stocate mult mai profund decat ar fi posibil in constient Asa cum o imagine poate transmite mai multe informatii decat nenumarate cuvinte, la fel emotiile comunica mai mult decat gandurile Persoana care vede o bricheta aprinsa apropiindu-se de mana sa nu trebuie SENTiMENTELE POZiTiVE - UN GHiD   33 sa analizeze mai intai posibilele consecinte ale unei atingeri Cine s-a ars o data sufla si-n iaurt E bine sa-ti asculti sentimentele Dar nu este intotdeauna de dorit sa te supui lor orbeste Un raspuns prea emotiv la un repros al sefului a incheiat multe cariere promitatoare; pe de alta parte, nu toti cei care ne binedispun cu vorbe bune merita increderea noastra Emotiile au aparut de-a lungul procesului evolutiei pentru ca fiintele sa poata rezolva rapid problemele simple ale vietii Ele reprezinta metoda corecta prin care decidem daca e cazul sa fugim de un sarpe sau sa raspundem la o lovitura cu alta lovitura Dupa cum am putut vedea, emotiile ofera in astfel de situatii atat oamenilor, cat si animalelor o solutie salvatoase Cele mai multe probleme cotidiene sunt insa mai complicate Un raspuns instinctiv nu face decat sa agraveze multe dintre problemele interumane O iesire necontrolata te scapa ele un adversar, dar poate sa si distruga o relatie in timp ce animalele trebuie sa se supuna instinctelor, noi avem libertatea de a actiona impotriva propriilor emotii Astfel, avem la dispozitie mai multe sanse de a reactiona adecvat Avem libertatea de a ne urma sau nu instinctele doar pentru ca suntem constienti de multe din emotiile noastre: capacitatea de a simti prezenta anumitor efecte ne face adaptabili Abia cand ne dam seama ca ne enervam putem sa ne stapanim emotia din voce si sa vorbim, in mod constient, mai incet - ceea ce de multe ori este mai eficient decat sa ne iesim din pepeni Cand simtim cum incolteste in noi teama, putem lua masuri concrete impotriva ei, fiindca nu vrem ca tremurul genunchilor sa ne impiedice sa traim o experienta noua Cainii insa nu ar face niciodata bungeejumping - fie si numai pentru ca nu isi constientizeaza frica; neavand de ales, se lasa prada spaimei lor instinctive Viata fara necazuri nu inseamna fericire Mr Spock, vulcanianul fara emotii din serialul science-fiction Star Trek, ar fi in viata reala un caz social Chiar daca luam 34   CE ESTE FERiCiREA? decizii ce se impotrivesc emotiilor, capacitatea de a le simti este absolut necesara pentru a putea actiona Tot sentimentele determina succesul rarelor situatii cand ratiunea ar fi suficienta pentru rezolvarea unei probleme Acest fapt uimitor a fost demonstrat de pacientul Elliot atunci cand cercetatorii l-au supus testului cu jocul de noroc Elliot trebuia sa aleaga intre a trage carti din teancul care ii aducea constant un castig de 50 de dolari si rareori o pierdere de 100 de dolari sau din teancul care facea posibil un castig de 100 de dolari, cu riscul insa de a pierde pana la 1000 de dolari Dupa cateva runde de joc, subiectii sanatosi trageau carti doar din primul teanc; insa omul fara sentimente a continuat imperturbabil sa isi incerce norocul cu teancul periculos Dupa ce a ramas fara bani, Elliot a vrut sa se imprumute de la conducatorul testului in mod uimitor, Elliot, o persoana foarte inteligenta, a inteles dupa cateva runde principiul si regulile jocului, dar nu si-a putut folosi cunostintele iar in cazul acestui joc situatia era clara, spre deosebire de sortarea teancului de documente, unde existau mai multe posibilitati la fel de valide Odata inteles jocul, nivelul castigului se putea prezice foarte simplu printr-o simpla socoteala statistica Chiar si un computer programat sa atinga castigul maxim s-ar fi decis, dupa cateva trageri de proba, pentru teancul de 50 de dolari Doar Elliot s-a ruinat, iar rezultatele au aratat clar de ce i se intamplase acelasi lucru si in realitate Elliot dorea sa castige, dupa cum afirma chiar el, si tocmai aceasta dorinta i-a fost fatala si-a folosit toate sansele existente Dar creierul nu evalueaza luand o decizie rationala, ci una emotionala; pentru asta sunt necesare parti ale lobului frontal care la Elliot fusese distrus de tumoare Posibilitatile se evalueaza in lobul frontal si creierul incearca, inainte de a lua o decizie, sa prezica modul in care ne-am simti intr-o situatie sau alta La Elliot acest proces nu mai functiona El nu putea nici macar sa aiba aversiune fata de cartile riscante, dupa ce pierduse o suma mare tragand din teancul periculos stia foarte bine ca teancul putea duce la pierderi foarte mari, dar nu era in stare SENTiMENTELE POZiTiVE - UN GHiD   35 sa puna in aplicare aceste cunostinte pentru ca teama sau nervozitatea ii erau absolut straine Esecul lui arata cat de putin capabila este ratiunea sa ne conduca de una singura comportamentul in directia cea buna Predilectia pentru tragic Fericirea si nefericirea sunt deci maestrii prin care ne educa natura indicatiile lor le simtim cel mai direct in situatiile elementare ale vietii Lucrurile care ne mentin in viata ne fac placere: mancarea, bautura, sexul, prietenia iar placerea este cu atat mai mare cu cat, mai inainte, acestea ne-au lipsit Prima inghititura de apa cand ne este sete are cel mai bun gust Prin intermediul placerii, natura ne imbie sa facem ceea ce ne prieste cel mai mult Din motive biologice, acest control prin placere si neplacere trebuie sa tinda sa mentina organismul in stare optima de functionare iata de ce durerea depaseste in intensitate toate celelalte afecte Semnalarea unei probleme nu trebuie ignorata; durerea ne va chinui pana cand vom face tot ce ne sta in puteri pentru corpul nostru - ba, de multe ori, din pacate, si dupa aceea in general resimtim emotiile negative mai intens decat pe cele pozitive, iar starea de neplacere se declanseaza oricum mai usor decat cea de placere O melodrama ne impresioneaza cu usurinta; in schimb, un film amuzant ne face mai greu sa radem Aceasta trasatura neplacuta a fiintei noastre o datoram biologiei Atunci cand, intr-un experiment, subiectii vad imagini vesele si triste, ei reactioneaza mai puternic la cele din urma, asa cum se constata din interpretarea electroencefalogramei Omul are o predilectie pentru tragic Aceasta situatie s-a dovedit folositoare de-a lungul evolutiei Frica, tristetea si furia i-au determinat pe stramosii nostri sa dea uitarii orice prada, oricat de bogata, si sa se ascunda la auzul celui mai mic fosnet din tufis si astazi teama de risc este mai mare decat dorinta de a fi fericiti Vestile proaste vor avea 36   CE ESTE FERiCiREA? intotdeauna in ziare titluri mai mari decat cele bune iar pierderile ne dor mai mult decat ne bucura castigurile de aceeasi valoare Daca acest mecanism nu mai functioneaza normal, suntem amenintati de o soarta asemanatoare cu a lui Elliot Cu alte cuvinte, evitarea nefericirii are o prioritate mai mare pentru noi decat gasirea placerii, iar supararea si tristetea le resimtim mai puternic decat bucuria Aceasta mostenire a procesului de evolutie, atat de utila in situatii critice, explica numeroase tragedii mai mari sau mai mici Nu trebuie sa ne gandim la drame cum este cea a lui Othello, a carui gelozie nebuna a fost atat de mare, incat a depasit dragostea si 1-a impins sa o ucida pe Desdemona O simpla neplacere de vacanta este suficienta: soarele straluceste, o briza usoara racoreste pielea, marea este minunata, iar mancarea buna; va intelegeti de minune cu persoana care va insoteste; dar, in mijlocul acestei idile, isi face aparitia o macara, care lucreaza de dimineata pana seara chiar in fata ferestrei dumneavoastra E un aspect minor in comparatie cu toate bucuriile concediului, si totusi sunteti incapabil(a) sa-1 treceti cu vederea, iar enervarea risca sa va strice tot concediul iata cum programarea noastra evolutionista explica, printre altele, de ce, an de an, mii de turisti intenteaza procese firmelor turistice pentru o nimica toata De ce fericirea nu este gratuita Nefericirea vine deci singura, in schimb fericirea trebuie dobandita Frica, furia si tristetea sunt raspunsuri la pericolele lumii exterioare, dar natura a conceput placerea pentru a ne atrage in situatii bune Nu numai oamenii sunt programati asa soarecii de laborator, de exemplu, se duc mereu in acele locuri ale custii in care s-au imperecheat, de parca ar vrea sa faca totul pentru a mai putea trai o data acea experienta Ceea ce-i deosebeste pe oameni de soareci este imaginatia Spre deosebire de animale, noi nu trebuie neaparat sa fi trecut printr-o situatie anume ca sa tragem concluziile corecte pentru SENTiMENTELE POZiTiVE - UN GHiD   37 viitor; e suficient sa ne imaginam o intamplare in lumea afacerilor, anumitor intreprinzatori le este atat de frica de supararea de dupa o pierdere, incat evita sa faca speculatii prea riscante iar in dragoste, fantezia unei nopti cu persoana iubita, dar care ne ramane inaccesibila, ne accelereaza pulsul Trairea fericirii si asteptarea ei au astfel rolul de a ne controla comportamentul Cu aceasta concluzie, cercetarile moderne asupra creierului confirma o idee de baza a filozofiei antice, intre timp uitata: in vreme ce astazi multi oameni percep fericirea ca pe ceva ce tine de destin si care poate exista sau nu, ganditorii din Antichitate spuneau ca fericirea este determinata de actiuni corecte "Fericirea este urmarea unei activitati" spunea Aristotel Fericirea nu este un dar de la zei, ci apartine celui care isi foloseste posibilitatile in mod optim "[ ] asa cum un bun strateg se serveste de armata pe care o are la dispozitie in modul cel mai util pentru lupta, la fel cum un bun cizmar face din pielea disponibila cea mai frumoasa incaltaminte" (Aristotel, ed rom 1988), un om intelept face intotdeauna din inclinatiile sale si din ocaziile ce i se ofera tot ce este mai bun Dupa Aristotel, viata activa este secretul fericirii si al implinirii Din aceste idei, filozofii antici au tras doua concluzii Prima: daca fericirea rezida in implinirea tuturor posibilitatilor umane, atunci trebuie sa existe niste reguli general valabile pentru a o atinge A doua: fericirea poate fi invatata urmand aceste reguli Nu suntem victimele starilor noastre psihice si nici ale mediului Pentru ca astazi nu mai intelegem prin fericire decat o stare placuta, nu ne este foarte usor sa intelegem conceptia antica Mai degraba ne uitam, plini de invidie, la cei aparent fericiti, care au parte, pe nedrept, de mai multe momente euforice decat noi ignoram cu aceasta ocazie faptul ca - in ciuda diferentelor dintre oameni - elementele care ne apropie, atat biologic, cat si spiritual, de ceilalti sunt mai numeroase decat cele ce ne despart Tindem sa concepem fericirea ca pe o placere, fara un drum de parcurs si fara costuri, deci nu ca pe un proces iar aceasta viziune nu este realista 38   CE ESTE FERiCiREA? Dupa tot ce stim astazi despre modul in care functioneaza sufletul nostru, putem afirma ca emotiile pozitive nu sunt gratuite Ganditorii antici vorbeau despre moralitate si despre realizarea optima a posibilitatilor, stiinta moderna ar vorbi despre starea optima a organismului ideea filozofilor antici ramane insa valabila si in lumina neurologiei actuale: sentimentele placute nu depind de soarta - le putem atinge si chiar trebuie sa o facem 3 Sistemul fericirii Nu speram noi adesea ca fericirea va veni de la sine de indata ce va disparea neplacerea de care tocmai suferim? De s-ar termina odata proiectul acela care ne sileste sa petrecem seara de seara la birou! De-ar veni odata alesul sau aleasa inimii noastre sa ne elibereze de singuratate! Tot restul se va rezolva de la sine in spatele acestor situatii se afla conceptia ca o viata fara suferinta duce automat la fericire Fericit este cel care nu este nefericit Pare logic ca fericirea si nefericirea sa se excluda reciproc, sa se comporte ca doi copii intr-un scranciob intotdeauna va fi sus doar unul dintre ei Dar gresim Dupa cum stim astazi, sentimentele pozitive si cele negative din creier sunt generate de sisteme diferite Pentru a te simti bine nu este suficient sa fii la adapost de suferinta E o descoperire importanta, pentru ca de aici izvorasc o serie de recomandari pentru viata Sa facem insa mai intai un mic experiment Fericirea nu este opusul nefericirii inchipuie-ti ca esti alpinist si ca tocmai te-ai ratacit in Alpi Dupa cateva ore de cautare, gasesti drumul de intoarcere, dar SiSTEMUL FERiCiRii   39 intre timp s-a facut tarziu stii ca nu vei ajunge in vale inainte de inserare A inceput sa bata vantul si au aparut si nori, in curand cad primii stropi de ploaie Nu se zareste nicaieri vreun adapost Vantul iti trimite ploaia drept in fata, pantalonii uzi ti s-au lipit de picioare ti-e frig, te simti mizerabil si esti enervat de propria neatentie care te-a facut sa pierzi atata vreme Acum nu-ti ramane decat sa mergi mai departe, in ciuda frigului, a ploii si a intunericului Brusc, vezi o stanca proeminenta Te tarasti dedesubt Aici nu bate vantul si pamantul e uscat iti scoti termosul, bei o inghititura de ceai fierbinte si simti cum incepi sa te incalzesti Te relaxezi si te simti usurat, ba chiar ti-e bine Dar imediat iti aduci aminte ca te asteapta un drum lung si hainele ude inca-ti mai sunt lipite de corp Dar nu ai simtit adineauri un fel de fericire? Sau poate chiar fericire si nefericire in acelasi timp? intr-adevar, intr-un astfel de moment iti vuieste in cap un caleidoscop de senzatii: unele placute, altele neplacute, toate la un loc Senzatiile neplacute nu le exclud pe cele placute Asemenea ambivalente apar deseori, doar ca nu le constientizam de fiecare data Daca dupa o prestatie profesionala excelenta te astepti la marirea salariului cu 300 de euro si primesti doar 150, te enervezi, pentru ca nu te consideri apreciat la justa valoare in acelasi timp, te bucuri totusi de venitul suplimentar Astfel, senzatia pozitiva de bucurie se contopeste cu cea negativa de enervare Exista o placere a fricii - senzatia aceea placuta de teama atunci cand vedem un film de groaza -, iar ura si dragostea sunt adesea greu de separat Ce tanar tata, ce tanara mama nu si-a trimis macar o data la dracul copiii adorati? Paradoxul nu este decat aparent Pare evident ca un om nu poate fi fericit atunci cand se considera nefericit Dar ce numim noi fericire si nefericire? Aceste senzatii pot fi definite aproape in orice situatie mult mai clar Atunci cand ne dam seama ca starea noastra pozitiva este de fapt bucurie, iar cea negativa, furie, antagonismul dispare Cele doua stari pot coexista foarte bine Pentru a intelege mai bine aceste ambivalente, ne putem gandi la perceptii Atunci cand gustam sau mirosim, suntem obisnuiti 40   CE ESTE FERiCiREA? ca multe dintre senzatiile noastre sa se excluda doar aparent Adesea, opozitia aceasta este exact ceea ce ne atrage la mancare: ciocolata dulce-amaruie sau mancarea chinezeasca dulce-acrisoara sunt doar doua exemple "Varietatea gusturilor este infinita", spunea Brillat Savarin, regele bucatariei franceze Cat de saraca ar fi bucataria daca s-ar baza doar pe cele cinci gusturi primare: dulce, acru, amar, iute si "carnos"*? Cand este vorba de senzatii complexe, a recunoaste fericirea in nefericire si invers devine o arta Conexiuni pentru placere si durere Placerea si durerea nu se exclud reciproc Nu exista un generator de senzatii neplacute in organism care sa fie din cand in cand activ, devenind complet inactiv in momentele de fericire suprema Mai degraba exista sisteme diferite pentru fiecare tip de senzatii iar acestea pot lucra atat impreuna, cat si in paralel sau unul impotriva celuilalt Exprimarea senzatiilor placute si neplacute foloseste mesaje neurochimice diferite in cazul dorintei, al senzatiei de satisfactie si al atractiei sexuale, neurotransmitatorii principali sunt dopamina, oxitocina si beta-endorfina Frica, tensiunea si tristetea sunt controlate printre altele de acetilcolina si de hormonii stresului, cum ar fi cortizonii Se poate vedea ca in creierul nostru placerea ia nastere in alt mod decat neplacerea imaginile reprezentand creiere ale unor oameni fericiti sau nefericiti, inregistrate de neurologul Damasio, arata de asemenea ca exista conexiuni speciale pentru senzatiile placute si pentru cele neplacute Este adevarat ca anumiti centri din creier sunt intotdeauna activi, chiar daca au intensitati diferite Dar asta nu trebuie sa ne mire, pentru ca, indiferent daca simtim bucurie, tristete, frica sau furie, creierul trebuie sa controleze aceste stari * V pagina 108 pentru mai multe lamuriri (N t ) SiSTEMUL FERiCiRii   41 Aceste regiuni ale creierului actioneaza diferit pentru senzatii diferite Daca fericirea si nefericirea ar fi opuse, atunci zonele cerebrale puternic solicitate in momentele de bucurie ar trebui sa fie mai putin solicitate in momentele de tristete si invers Dar nu asa stau lucrurile imaginile creierelor unor pacienti fericiti si nefericiti nu prezinta mari diferente in figura de la pagina 28, portiunile albe corespund unei activitati intense, iar cele intunecate unei activitati reduse Creierul mic, de exemplu, lucreaza in momentele de bucurie doar cu emisfera stanga, iar in cele de tristete, frica si enervare cu ambele emisfere Structura arcuita a asa-numitului gyrus ciuguli din partea inferioara a creierului este, in clipele de bucurie, activa in partea dreapta anterioara, si inactiva in stanga posterior, iar in clipele de tristete este activa in ambele parti anterioare si inactiva in ambele parti posterioare Atunci cand simtim o emotie, intervin deci intotdeauna parti diferite ale creierului - si asta se poate vedea pe imagini luate din interiorul craniului Nu exista un centru al placerii si unul al tristetii Creierul nu functioneaza atat de simplu Aparitia emotiilor in creier se poate compara cu asezarea jucatorilor pe teren la jocul de fotbal Fiecare jucator este necesar si nici unul nu poate decide singur soarta meciului, tot asa cum un singur centru cerebral nu poate declansa o emotie Regiunile creierului sunt conectate intre ele, iar echipa se comporta in functie de situatia de joc in cazul unui corner se comporta altfel decat atunci cand se afla in defensiva in ofensiva, importanta atacantului este mai mare decat a apararii si totusi el depinde de cooperarea celor din spatele sau Pana la urma nu conteaza atat jucatorii izolati cat intreaga echipa Dreapta nefericire, stanga fericire De multe ori, cele doua jumatati ale cortexului par a-si imparti sarcinile - dar nu asa cum pretind mediile de popularizare a stiintei Nu exista o jumatate dominata de emotii si o alta dominata de ratiune, care analizeaza informatia Mai degraba 42   CE ESTE FERiCiREA? cele doua jumatati contribuie amandoua la prelucrarea emotiilor: in cazul starilor negative insa, este mai activa partea dreapta, iar in momentele de bucurie, mai activa e partea stanga a lobului frontal Aceasta diferenta poate fi observata clar atunci cand se compara imagini ale creierului in momente de bucurie si in momente de tristete Se pare ca avem o emisfera cerebrala pentru fericire si una pentru nefericire Cand este afectata una dintre ele, viata emotionala nu mai functioneaza cum trebuie Pacientii care au suferit un atac de apoplexie se comporta ciudat: cei cu leziuni in partea stanga a lobului frontal se prabusesc in depresie - in mod evident, le-au fost lezate sistemele responsabile de senzatiile placute Un cheag de sange in partea dreapta a lobului frontal poate duce la situatia opusa - pacientii sunt tot timpul veseli Nu ar fi prea grav daca ei nu ar pierde, in acelasi timp, si contactul cu lumea reala Pacientii acestia fac abstractie de orice intra in contradictie cu al noualea cer isi neaga pana si boala Neurologul american de origine indiana Ramachandran a descris o asemenea pacienta (Ramachandran, 2001): dupa un atac cerebral in emisfera dreapta, doamna Dodds a ramas paralizata pe partea stanga a corpului (conexiunile intre creier si cele doua jumatati ale corpului se fac in cruce) Nu numai ca nu voia sa stie nimic de boala ei - nu stia, intr-adevar, nimic Atunci cand Ramachandran a intrebat-o daca poate aplauda, a raspuns: "Desigur!" Apoi a lovit cu mana sanatoasa aerul si a sustinut foarte serioasa ca aplauda Din creierul pacientei lipsea probabil contraponderea menita sa atenueze viziunea exclusiv pozitiva a emisferei stangi a creierului si s-o readuca la realitate O descoperire facuta in laboratorul Damasio a pus in evidenta precizia cu care anumite parti ale creierului reactioneaza la starile placute, respectiv la cele neplacute Au fost identificati neuroni specifici care nu reactioneaza decat atunci cand omul se confrunta cu situatii aducatoare de nenorociri Aceste celule cerebrale specializate raspund mult mai rapid decat constientul SiSTEMUL FERiCiRii   43 in mai putin de cateva sutimi de secunda, ele decid daca o situatie este de bun sau de rau augur (Damasio, 2001) Cand oamenii care se tem sa vorbeasca in public asteapta terifiati sa urce pe scena, emisfera dreapta a lobului frontal este data peste cap Chiar si niste bebelusi carora li s-a dat sa bea zeama de lamaie au reactionat la gustul acid printr-o activitate intensa in emisfera dreapta Din contra, daca primeau bauturi dulci, mai activa devenea emisfera stanga Probabil ca ne este innascut acest mod de distributie prin care emisfera stanga contribuie mai ales la declansarea starilor pozitive, iar emisfera dreapta la declansarea celor negative Faptul ca starile pozitive si cele negative sunt atat de clar repartizate celor doua emisfere are de-a face cu prelucrarea informatiilor in lobul frontal Aceasta parte a creierului indeplineste functia unei centrale de comanda a comportamentului, iar un rol important revine aici, dupa cum am vazut, emotiilor Senzatiile pozitive ne spun ce trebuie sa facem, iar cele negative ce trebuie sa evitam Ca fir calauzitor in luarea deciziilor creierul foloseste, pe de-o parte, tendintele innascute (de exemplu, aversiunea fata de mancaruri prea acre), iar pe de alta parte experienta acumulata De aceea, ambele emisfere ale lobului frontal - unde se afla memoria de scurta durata - sunt preocupate permanent sa sorteze toate lucrurile care ni se intampla dupa criteriul utilitatii lor pentru organism Se formeaza astfel o baza de date a preferintelor si aversiunilor noastre Sarcina de a ordona si de a readuce la suprafata aceste informatii este foarte grea si de aceea lobul frontal isi usureaza munca, impartind-o in doua: partea dreapta este responsabila de experientele neplacute, iar cea stanga de cele placute Concediul mult asteptat este, asadar, o experienta stocata in celulele cenusii ale emisferei stangi, iar amenda primita - in neuronii celei drepte Zambetul adevarat - Paul Ekman a demonstrat-o - apare concomitent cu o activitate intensa la nivelul emisferei stangi a lobului frontal (Ekman, 1990) 44   CE ESTE FERiCiREA? Don Camillo si Peppone Fericirea si nefericirea isi au propriile lor conexiuni cerebrale si propria lor chimie Dar asta nu inseamna ca emotiile placute si cele neplacute ar fi complet independente unele de celelalte Putem sa fim in al noualea cer si totusi profund tristi, dar in mod normal suntem sau bucurosi, sau tristi Sistemele cerebrale responsabile de senzatiile pozitive sau negative se intrepatrund atat de tare, incat o senzatie placuta poate sa alunge una rea si invers Enervarea provocata in fiecare seara de stangaciile copiilor poate umbri succesul din timpul zilei La fel, un pic de bucurie alunga o mare tristete - asa cum se poate citi pe chipurile locuitorilor unor mari orase germane cand, dupa o lunga perioada de ploi, se arata in sfarsit soarele in creier au loc permanent lupte intre senzatiile opuse Acest principiu poate fi constatat si la un simplu neuron Exista in creierul nostru 100 de miliarde de asemenea puncte minuscule de conexiune - mai multe, asadar, decat toate stelele din Calea Lactee Fiecare neuron se afla in legatura cu alte celule cerebrale: unele transmit semnale care determina neuronii sa devina activi; de la altele vin impulsuri de incetinire: consecinta este o lupta intre stimuli Creierul, ca un mic computer, trage concluzia in urma acestor semnale opuse si o transmite la randul sau celorlalte celule Aceasta situatie a la Don Camillo si Peppone nu o gasim insa doar la nivelul microscopic al celulelor Majoritatea proceselor din creier sunt controlate de forte contrare si tot asa functioneaza conexiunile emotionale: sentimentele pozitive pot elimina sentimentele negative si invers Croasant antistres Principiul actiune-contraactiune ne ofera posibilitatea de a ne influenta starea psihica in doua feluri Prin mijloace diferite se poate atinge acelasi scop: Montaigne, filozoful francez, SiSTEMUL FERiCiRii   45 si-a inceput pe buna dreptate eseurile despre intelepciunea vietii exact cu acest moto Succesul va fi obtinut, desigur, de catre' cel care stie sa combine mai multe mijloace Cunostintele despre autoreglarea organismului ne vor ajuta, t Cel care pierde timp in fiecare dimineata in ambuteiajul format in drum spre serviciu are dreptate sa fie suparat Aici se acumuleaza o serie de stimuli care ne indeamna fie la lupta, fie la fuga: spatiul mic din masina, zgomotul motoarelor, frica de a pierde o intalnire si, cel mai rau, faptul de a fi blocat intre masini, neputincios in organismul nostru se declanseaza automat o reactie de stres Consecintele sunt furia, nerabdarea, enervarea generala si, atunci cand am ajuns in sfarsit la destinatie, epuizarea Cea mai potrivita metoda de a scapa de aceasta stare ar fi sa evitam ambuteiajele matinale De multe ori acest lucru nu e posibil Cunostintele despre modul in care ne putem controla emotiile ne dau insa posibilitatea de a ne imbunatati dispozitia cu niste mijloace foarte simple, in ciuda stresului Putem incerca sa ne reprimam sentimentele negative direct - ascultand casete audio sau un curs de limba, ceea ce atenueaza senzatia de pierdere de vreme Putem incerca de asemenea sa stimulam declansarea unor senzatii placute De exemplu, ne putem obisnui ca, odata ajunsi la destinatie, sa nu ne repezim imediat sa lucram, ci mai intai sa bem un cappuccino si sa mancam un croasant pufos Bucuria unui al doilea mic dejun ne va imbunatati dispozitia inca din masina in asteptarea unui eveniment placut, creierul elibereaza neurotransmitatori care ne fac sa resimtim placere si cum in mecanismul autoreglarii placerea si stresul sunt interdependente, bucuria va actiona impotriva supararii Vom afla si despre alte modalitati de a folosi functiile neurofiziologice ale sufletului pentru a ne imbunatati starea psihica Multe dintre ele deriva - dupa cum arata exemplul simplu al soferului - din doua idei: avem libertatea, adesea ignorata, de a ameliora modul in care percepem o situatie, chiar si atunci cand nu putem influenta noi insine acea situatie Apoi, putem invata sa evitam sentimentele negative folosindu-le pe cele pozitive 46   CE ESTE FERiCiREA? inca din Antichitate, filozofii s-au intrebat daca, pentru a gasi fericirea, trebuie sa luptam pentru cat mai multa bucurie sau pentru cat mai putina suferinta Aceasta alegere devine superflua in lumina noilor descoperiri stiintifice: putem sa le avem pe amandoua Un intrerupator pentru suparare si furie Placerea si durerea sunt dintotdeauna rivale Cele doua juma tati ale creierului lupta permanent pentru cucerirea sufletului Emisfera stanga poate sa dea prioritate senzatiilor placute probabil pentru ca are o actiune moderatoare asupra regiunilor cerebrale mai indepartate Un manunchi de nervi porneste de la lobul frontal spre centrii amigdalieni Acesti centri avand forma de migdale se afla in diencefal si sunt responsabili de trairi precum frica, furia si scarba Este inca neclar in ce mod contracareaza aceste emotii lobul frontal stang; dupa parerea celor mai multi neuropsihologi este vorba de niste impulsuri care blocheaza centrii mentionati Asemenea semnale joaca probabil un rol de feedback: emotia negativa - avertismentul - a ajuns la lobul frontal si nu mai este necesara; corpul si spiritul se pot linisti Avem deci de-a face cu un intrerupator natural pentru senzatiile neplacute Mai mult: cu un pic de antrenament putem sa-1 actionam in mod voluntar Neuropsihologul Richard Davidson de la Universitatea Madison, Wisconsin, a incercat ani de-a randul sa elucideze acest mister El le-a aratat unor subiecti o serie de diapozitive care declanseaza emotii: nuduri atractive de barbati si de femei, dar si operatii pe cord deschis si oameni care se refugiaza de inundatii pe acoperisul casei sau care mor din cauza hemoragiei dupa un accident de masina Cercetatorul a cerut subiectilor sa incerce in mod constient sa-si exacerbeze sau sa-si atenueze senzatiile traite Pentru a descoperi in ce masura au reusit subiectii, Davidson a declansat imediat dupa aceea un zgomot puternic Cei inca SiSTEMUL FERiCiRii   47 marcati de imagini se speriau mai tare si clipeau involuntar - o reactie semnificativa de teama, pe care Davidson a inregistrata in acelasi timp, 128 de electrozi aplicati pe capetele subiectilor masurau activitatea lobului frontal Cu cat emisfera stanga era mai activa, cu atat subiectii se aratau mai putin deranjati de zgomot Se speriau, intr-adevar, daca zgomotul venea imediat dupa imaginile iritante Dar peste numai o secunda pricepeau ca scenele terifiante sunt doar imagini si ca nu exista nici un motiv de panica Emotia disparea Daca Davidson repeta zgomotul, reactia era minima Subiectii la care lobul frontal drept era mai activ se comportau altfel Sunetul discordant ii deranja vreme de mai multe secunde dupa vederea imaginilor; pleoapele lor se miscau rapid Nu reuseau sa-si stapaneasca emotia Unii erau chiar profund tulburati de imagini si incepeau sa planga Stapanirea emotiilor este deci adesea o problema de cateva zecimi de secunda Daca in acest scurt interval nu reusesti sa observi ca frica sau teama sunt inutile, senzatiile negative pot capata o dinamica proprie -ca o avalansa care a inceput sa ia proportii Cel afectat este coplesit de emotii si ii vine mult mai greu sa se calmeze si sa recapete contactul cu realitatea Descarcarea nu ajuta in multe situatii cotidiene, acest mecanism ne pune in incurcatura Daca in urma unei conversatii telefonice enervante trantim receptorul sau daca, dupa o remarca necontrolata a partenerului, trantim usa in urma noastra, nu ne facem rau doar pentru ca un conflict ramane nerezolvat, ci si pentru ca emotiile negative ne apasa mai mult decat ar trebui si ne ambalam inutil Experimentul lui Davidson arata de asemenea ca este foarte posibil sa-ti controlezi emotiile in momentul aparitiei lor Acest lucru se poate intampla insa doar daca devii pentru o clipa constient de aceste emotii si le dai la o parte, continuandu-ti 48   CE ESTE FERiCiREA? treburile zilnice Pentru unii, acest lucru poate parea o provocare supraomeneasca, dar obiceiul se dobandeste prin antrenament Desigur, controlul emotiilor se afla in contradictie cu o anumita psihologie Multi oameni considera ca o iesire nervoasa ii va elibera de furie, iar lacrimile de tristete Aceasta conceptie s-a dovedit insa gresita si de multe ori daunatoare in spatele ei se afla o conceptie despre emotii provenita din secolul al XlX-lea, dar care e de fapt la fel de depasita ca si credinta ca pamantul este plat Conform acestei teorii, creierul este ca o oala sub presiune in care emotiile negative se acumuleaza din ce in ce mai tare, pana la un punct in care ele trebuie neaparat eliberate, ca sa evitam o reactie exagerata si sa nu "crapam" la propriu de furie Sigur ca, de cele mai multe ori, este bine sa vorbesti despre probleme si sa-ti comunici sentimentele unui om apropiat; o suferinta pe care o imparti cu cineva devine o jumatate de suferinta Dar nu foloseste la nimic sa te ambalezi dand frau liber emotiilor negative Nici un psiholog profesionist nu a reusit sa dovedeasca efectul eliberator al unor asemenea manifestari Dimpotriva - cu mai bine de 40 de ani in urma, cand s-au efectuat primele studii controlate, s-a constatat ca izbucnirile de furie nu fac decat sa exacerbeze furia, iar lacrimile nu fac decat sa ne arunce in depresie Capul nostru nu este o oala sub presiune Creierul nostru este un sistem mult mai rafinat decat pot sugera analogiile tehnice din secolul al XlX-lea Despre buna dispozitie Unul dintre secretele fericirii rezida in controlul emotiilor negative Felul in care reactionam la neplaceri si starea noastra sufleteasca sunt strans legate Studiind starea psihica a subiectilor sai, Davidson a constatat ca rolul dominant al uneia dintre emisfere se reflecta si in viata de zi cu zi Oamenii la care emisfera dreapta este mai activa si care isi pot controla mai putin emotiile negative sunt mai degraba introvertiti, pesimisti si de multe ori SiSTEMUL FERiCiRii   49 si suspiciosi Ei vad in cea mai mica stangacie o catastrofa, sunt susceptibili de depresii si tind in general sa fie nefericiti , Dimpotriva, persoanele la care emisfera stanga are rolul predominant sunt adevaratii norocosi Au incredere in ei insisi, sunt optimisti si extravertiti Contactul cu cei din jur nu le creeaza probleme Acesti oameni s-au nascut cu darul de a vedea numai partile frumoase ale vietii Davidson le-a prezentat subiectilor diverse scene de film, vesele ori apasatoare - de exemplu, imagini cu pui de maimuta care se distreaza facand baie sau, dimpotriva, scene de la o operatie dificila in functie de activitatea lobului frontal, spectatorii au reactionat diferit: cei cu o activitate intensa pe partea dreapta au resimtit la filmele terifiante mai multa teama si neplacere decat ceilalti, care s-au bucurat mai tare si au ras mai cu pofta la imaginile amuzante (Wheeler, Davidson si Tomarken, 1993) Se pare ca exista o predispozitie generala a creierului care determina felul in care reactionam la stimuli - mai puternic sau mai slab: in functie de starea noastra psihica, traim intr-o lume roz sau gri Acest lucru nu are efecte doar asupra sufletului, ci si asupra corpului Davidson a observat ca oamenii la care predomina activitatea emisferei stangi fac fata mai usor greutatilor vietii, avand chiar o rezistenta crescuta la boli Au in sange mai multe leucocite apte sa distruga bacteriile si virusii Aceasta influenta asupra sistemului imunitar a iesit in evidenta si cand cercetatorii au vaccinat subiectii cu o mica doza de virusi gripali, pentru a le testa reactia Cu cat activitatea emisferei stangi era mai intensa, cu atat subiectii erau mai receptivi la vaccin Faptul s-a putut verifica si cateva saptamani mai tarziu, dupa ce s-a evaluat numarul anticorpilor din sange Aceste corelatii nu sunt inca destul de clare, dar este posibil ca prin controlul emotiilor sa se declanseze un fel de reactie in lant Avand in vedere ca oamenii cu o activitate mai intensa in emisfera stanga au mai rar emotii negative si ele nu dureaza atat de mult, corpul lor secreta mai putini hormoni de stres 50   CE ESTE FERiCiREA? Or, s-a demonstrat ca pe termen lung hormonii de stres, cum ar fi cortizolul, diminueaza reactiile sistemului imunitar Controlul emotiilor negative ar insemna deci accentuarea activitatii emisferei stangi, in opinia lui Davidson Cine incearca sa se controleze nu este doar mai fericit, ci isi imbunatateste si sanatatea Exista o gena a fericirii? Dupa estimarile lui Davidson, exista in proportii egale oameni cu o psihologie fericita, nefericita si neutra Sondajele ajung la aceeasi concluzie Neuropsihologul a putut constata la aproximativ o treime dintre subiecti o activitate mai intensa in emisfera stanga; in cazul altei treimi, situatia era inversa; ultima treime nu arata vreo asimetrie accentuata Daca testul se repeta cu aceeasi persoana cateva luni mai tarziu, situatia nu se schimba semnificativ Emisfera predominanta isi pastreaza permanent rolul, fiind vorba de o trasatura a personalitatii Chiar si la bebelusi se poate demonstra o asimetrie intre cele doua emisfere Davidson a studiat bebelusi in varsta de zece luni si a observat ca si la ei activitatea cerebrala determina temperamentul Bebelusii cu o activitate mai intensa in emisfera dreapta incepeau sa planga imediat ce erau parasiti de mama Erau, evident, mai iritabili Copiii la care emisfera stanga era mai activa plangeau mult mai putin, iar cand erau lasati singuri plecau pe branci in recunoastere De unde provine tendinta spre emotii pozitive sau negative? De vreme ce se manifesta atat de timpuriu, activitatea aceasta din creier pare a fi innascuta Este oare fericirea o trasatura ereditara? Exista o gena a fericirii? Nimeni nu a sustinut mai categoric ca David Lykken, fost profesor de psihologie la Universitatea din Minneapolis, ideea unei gene a fericirii "Probabil ca toate incercarile de a deveni mai fericit sunt sortite esecului, la fel ca incercarea de a creste in inaltime", scria el (Lykken si Tellegen, 1996) Lykken se refera la cel mai amplu studiu asupra gemenilor facut vreodata SiSTEMUL FERiCiRii   51 Aproape 1500 de perechi de gemeni adulti au fost intrebate daca sunt fericite 700 de perechi erau gemeni monozigoti, aveau deci material genetic identic Fara ca un geaman sa cunoasca raspunsurile celuilalt, gemenii monozigoti au dat mai des raspunsuri identice decat cei dizigoti, care venisera pe lume cu gene diferite Potrivit lui Lykken, acest rezultat sugereaza ca fericirea ar putea fi influentata de gene Psihologul a mers mai departe in baza lui de date referitoare la gemeni apareau 69 de perechi monozigote care fusesera despartite imediat dupa nastere si care crescusera in familii diferite Oare raspunsurile lor aveau sa fie asemanatoare? Daca asa stateau lucrurile, fericirea in viata nu mai putea fi o consecinta a educatiei sau a mediului de trai intr-adevar, raspunsurile acestor perechi nu au diferit aproape deloc de cele ale gemenilor monozigoti care crescusera impreuna Din faptul ca primii aveau acelasi material genetic, dar suferisera dupa nastere influenta unor medii diferite, Lykken a tras concluzia ca satisfactia si fericirea sunt, probabil, determinate "in proportie de cel putin 50%" de gene (Lykken, 1999) Mass-media americane si europene, fascinate de noile posibilitati ale cercetarii genetice, au preluat aceasta concluzie Reactia lor este poate cel mai bine descrisa printr-o caricatura aparuta in ziarul New York Times la scurt timp dupa ce Lykken si-a publicat rezultatele in fata unui palat inconjurat de un parc imens se afla un Rolls-Royce si un barbat de varsta medie Acesta se lamenteaza: "imi vine sa plang cand ma gandesc cati ani am pierdut strangand bani, numai ca sa aflu acum ca fericirea mea se datoreaza genelor!" Care este adevarul? Lasand la o parte faptul ca nu putem fi siguri daca banii aduc fericirea, e limpede ca genele ne influenteaza personalitatea si, implicit, tendinta spre bucurie sau tristete Este, de pilda, un fapt dovedit ca depresiile au cel putin in parte origine genetica: e foarte probabil ca persoanele cu rude de gradul intai depresive sa sufere la randul lor, candva, de depresie Cifre asemanatoare se regasesc si in cazul altor dereglari psihice, 52   CE ESTE FERiCiREA? cum ar fi schizofrenia in cazul acestor boli, se poate vorbi de o influenta genetica asupra capacitatii de a fi fericit, dupa cum a observat Lykken Genele influenteaza declansarea si evolutia unor boli, putand astfel sa ne faca nefericiti Genele nu-si pun pecetea asupra destinului Ar fi exagerat sa tragem concluzii referitoare la intreaga populatie pornind de la asemenea cazuri extreme Genele nu functioneaza ca un computer, care actioneaza intotdeauna la fel influenta unor gene asupra organismului depinde in mare masura de mediul inconjurator Niciunde in corp stimulii proveniti din mediul inconjurator nu sunt atat de influenti ca in creier si in sistemul nervos - care, pana la urma, decid in privinta fericirii si a nefericirii Neurobiologul Michael Meaney de la universitatea canadiana McGill a demonstrat cu ajutorul unor pui de sobolan cat de importanta este influenta copilariei asupra modului in care se descurca animalele in viata adulta Puii care fusesera linsi si alintati suficient de mama puteau face fata stresului mult mai bine decat cei de care mama nu se prea ocupase iar aici nu este vorba decat de masura in care au fost ingrijiti puii, si nu de gene Meaney a constatat acest lucru atunci cand a inversat puii mamelor Mame devotate au crescut puii unor mame delasatoare, drept care primii, ajunsi la maturitate, au devenit rezistenti la stres Copiii unor mame devotate crescuti de mame neglijente devin ulterior foarte sensibili la stres Genele nu sunt echivalentul destinului Spre deosebire de sobolani, oamenii nu sunt marcati exclusiv de copilarie Acest lucru a fost observat de neuropsihologul Davidson, care a invitat din nou in laboratorul sau subiecti care fusesera testati cu zece ani in urma, la varste foarte fragede Electroencefalograma subiectilor aflati la varsta scolara nu mai putea fi comparata cu masuratorile anterioare Multi copii la care fusese predominanta emisfera stanga manifestau acum o activitate mai intensa in CREiERUL ESTE MALEABiL   53 cea dreapta, si invers Cele traite de copii in acest rastimp le in fluentasera considerabil temperamentul , Creierul se poate transforma si la varsta adulta impulsul vine de cele mai multe ori din exterior, experientele noi modificandu-ne adesea reactiile Dar creierul este capabil de lucruri si mai uluitoare: se poate reprograma singur Printr-un asemenea antrenament al propriilor capacitati intelectuale se explica probabil si cea mai intensa activitate a emisferei stangi umane pe care a masurat-o Richard Davidson, in doua decenii de cercetare; subiectul era un calugar tibetan care fusese chemat special din Asia Avea la activ peste 10 000 de ore de meditatie 4 Creierul este maleabil Va place ardeiul iute? Daca da, atunci va place probabil in cantitati foarte mici Din perspectiva corpului aveti dreptate, pentru ca ardeii iuti sunt "singurul fruct comestibil care musca", dupa cum scria autorul indian Amal Naj (Naj, 1995) Ardeii contin capsicina, un compus al azotului care irita mucoasele si ataca receptorii nervosi sensibili, in mod obisnuit, la caldura: de aceea simtim o arsura Chinezii foloseau bombe cu piper pentru a-si alunga dusmanii; astazi, politia foloseste in chip de arma spray-uri continand capsicina Probabil ca va infiorati numai la gandul de a musca dintr-un ardei iute rosu si de a-i lasa semintele sa vi se topeasca pe limba Dar mai mult de un miliard de oameni se bucura tocmai de aceasta senzatie Dat fiind ca mexicanii, indienii si tailandezii pun in mancaruri nu cate un varf de cutit, ci linguri intregi de ardei iute macinat, praful de chili este condimentul cel mai folosit astazi in lume Ardeiul iute este sufletul bucatariei multor natiuni si multi nu se pot bucura de mancare daca nu simt CREiERUL ESTE MALEABiL   55 54   CE ESTE FERiCiREA? gustul iute Chili transforma gustul Ca adaos langa ceva iute, dulcele capata un gust diferit (fanii ardeilor iuti spun: mai bun) "Are gust de hartie", a observat un prieten indian, dezgustat de un ghiveci de legume fad in opinia sa, dar picant dupa standardele europene Oare oamenii din tarile mai calde au alte gene? Sau si-au distrus receptorii pentru gust mancand prea mult curry si chili con carne? Nici una, nici alta Capsicina le irita mucoasele la fel ca si noua indienii, de exemplu, sting iuteala cu iaurt Exista totusi o diferenta care face iuteala suportabila; ea nu este perceputa la nivelul mucoasei, ci in creier Amatorii de chili au invatat sa indrageasca aceasta arsura care pe altii ii descurajeaza Ei si-au reprogramat preferintele consolidate in creier De cele mai multe ori, adaptarea are loc in copilarie, la varste de pana la sapte ani, uneori si mai devreme in india am remarcat cu uimire cum o mama i-a dat o felie de ceapa bebelusului ei care plangea pentru ca ii cresteau dintii Bebelusul s-a potolit Dar adaptarea la noul gust functioneaza si la adulti Chiar americanii care nu au ingerat niciodata altceva in afara de felurile bucatariei moderat condimentate din Statele Unite se pot obisnui cu ardeii iuti Acest lucru a fost demonstrat experimental de cercetatori de la Universitatea din Pennsylvania Trebuie doar ca doza de chili sa fie crescuta treptat, iar gustul iute sa fie laudat initial subiectii nu mananca decat pentru ca nu vor sa se faca de ras in fata unei autoritati in domeniul culinar Dar cu cat se obisnuiesc ulterior cu gustul, cu atat le place mai mult Faptul ca oamenii consuma de bunavoie ardei iuti este remarcabil, pentru ca nimic nu este programat mai adanc in creierele noastre decat bucuria provocata de un anumit gust si repulsia fata de altul Ne plac dulciurile, dar mancarea amara ne repugna Aceste preferinte le avem in comun cu soarecii, pisicile si maimutele, pentru ca sunt o mostenire a evolutiei Dar nici un animal nu s-ar atinge de vreo mancare in urma careia apar dureri in Mexic, sobolanii prefera sa moara de foame decat sa manance ceva iute din pubele iar experientele de laborator in care cercetatorii incercat sa dreseze animalele, astfel incat sa poata ingera aces te mancaruri, au esuat f Emotiile umane sunt insa flexibile Putem invata sa ne bucuram de ceva care initial nu ne era numai indiferent, ci ne provoca si repulsie Catre noi sentimente Creierul poate fi reprogramat: circuitele neuronale din mintea noastra se transforma Pana de curand, cercetatorii nu credeau ca acest lucru este posibil Amalgamul de celule cenusii de sub calota craniana era considerat mai degraba o structura foarte complicata, a carei forma se fixeaza candva inainte de nastere sau la scurt timp dupa, iar apoi nu se mai schimba pe tot parcursul vietii Aceasta imagine este insa gresita si nu ne-am dat seama decat de curand cat de departe suntem de adevar in realitate, creierul uman este mai maleabil decat orice alt sistem creat de natura Capacitatea de a aprecia ardeii iuti presupune un proces de invatare insotit de durere Exista si modalitati mai putin violente de a castiga un pic de fericire Cand descoperim tot mai multe nuante in aroma unui vin, cand incepem sa apreciem un om si acesta devine dintr-o simpla cunostinta un prieten sau cand ne obisnuim dimineata, la trezire, sa admiram rasaritul inainte de a ne adanci in lectura ziarului Toate acestea le-am invatat, caci ne-am insusit o noua metoda de a simti sau de a face ceva indiferent cat de mult se deosebeste inceputul unei prietenii de degustarea unui bordeaux - procesele care au loc in creier sunt aceleasi Ceva functioneaza altfel decat inainte in reteaua neuronala au fost impletite noi ochiuri Emotiile sunt raspunsul organismului la stimuli Atunci cand ceva pocneste brusc in spatele nostru, ne speriem; daca vedem un amic, ne bucuram Avem deci la dispozitie doua cai de a ne transforma viata emotionala: putem transforma nu doar stimulii 56   CE ESTE FERiCiREA? la care suntem supusi, ci si modul in care ii percepem - modul in care reactioneaza creierul nostru la ei Persoana care nu doreste sa suporte arsuri din cauza ardeilor poate sa evite mancarurile prea iuti sau poate invata sa gaseasca placere in arsura de pe limba Lumea ia nastere in mintea noastra Heinrich von Kleist spunea ca arta de a trai consta in capacitatea de a sorbi mierea din fiecare floare (Kleist, 1985) Dar lucrul acesta nu e decat o parte din adevar Arta de a trai este si posibilitatea de a gasi placere in orice nectar Lumea, asa cum o vedem, ia nastere in mintea noastra Creierul prelucreaza in mai multe etape datele brute transmise de simturi Acest lucru este evident si in cazul celor mai simple procese Cand vedem un film, creierul creeaza automat iluzia ca actorii se misca, desi e vorba doar de o insiruire de imagini separate Cand mancam un mar, simtim o aroma delicioasa pe limba, desi mirosul participa si el cel putin la fel de mult la aceasta senzatie Daca ne tinem de nas nu putem sa facem decat cu mare greutate deosebirea intre un cartof crud si un mar Acest proces gradat de prelucrare a datelor, care preceda reactia noastra la un stimul exterior, poate fi influentat macar partial prin exercitiu De exemplu, suntem capabili sa ne imbunatatim mirosul si gustul atat de mult, incat sa putem recunoaste diferitii producatori de bordeaux dupa buchetul vinului Putem invata de asemenea cum sa devenim mai indiferenti fata de reprosurile unor colegi nerabdatori iar acestea sunt rezultatele capacitatii de adaptare a creierului uman Cat de nemaipomenit este omul in aceasta privinta se observa abia atunci cand il comparam cu alte fiinte Neurologul german Gerhard Roth a incercat sa exprime in cifre gradul in care s-au rafinat perceptia si raspunsurile creierului pe parcursul evolutiei La viermele lat, un animal avand un sistem nervos dintre cele mai simple, circuitele nervoase raspund la orice stimul ex- CREiERUL ESTE MALEABiL   57 terior in medie printr-un singur impuls De aceea, comportamentul viermelui este influentat in totalitate de mediul inconjurator, asa cum o marioneta ridica un brat cand cineva a tras de un fir La salamandre insa, pe care Roth le-a studiat in amanunt, creierul raspunde cu mai multe mii de impulsuri la fiecare semnal din exterior transmis de organele de simt, si asta in conditiile in care creierul salamandrei are dimensiunile unei gamalii de ac Prin urmare, aceste animale sunt controlate nu numai de mediul inconjurator, ci si de o viata interioara relativ simpla Din acest motiv, Roth nu poate sa prezica exact care va fi reactia batracienilor la un stimul Uneori animalele incearca sa prinda o musca desi abia au mancat, alteori refuza sa manance chiar si dupa mai multe zile de infometare Roth estimeaza ca la homo sapiens, al carui sistem nervos este mult mai complicat, fiecarui semnal exterior ii revin mai multe milioane de impulsuri interioare Creierul nostru este un organ preocupat in primul rand de sine insusi, iar senzatiile sunt in mare masura produse chiar de el Pe descoperirea aceasta se bazeaza cele mai cunoscute metode de psihoterapie Terapia comportamentala, mai ales, pune accentul pe exercitii care pot instrui pacientul sa raspunda la o situatie cu alte emotii decat pana atunci De exemplu, un om foarte timid poate fi obisnuit sa nu se mai teama sa mearga la o petrecere, persoanele cu fobii, arahnofobii, de exemplu, reusesc sa accepte, dupa un asemenea tratament, ca un paianjen paros sa li se plimbe pe mana Scopul psihoterapiei este, de obicei, de a stapani emotiile negative traite de pacient ca obstacole, de a-i smulge pe oameni din abisul suferintei lor psihice Metode asemanatoare se pot folosi insa si pentru amplificarea sentimentelor pozitive; ele ne ajuta in ascensiunea noastra Oare proasta dispozitie de dupa trezire s-a spulberat pentru ca ne-am bucurat de soarele diminetii sau, dimpotriva, percepem culorile cerului ca fiind mai intense deoarece suntem mai binedispusi? Ambele explicatii sunt valabile in creier, deci si in perceptiile noastre, cauza si efectul sunt rareori separate De multe ori este inutil sa intrebam ce a fost mai intai, oul sau gaina 58   CE ESTE FERiCiREA? Dupa cum am vazut, majoritatea mecanismelor din mintea noastra sunt atat de strans legate intre ele, incat se poate vorbi de autoreglare sau de feedback Daca folosim aceste mecanisme corect, declansam o spirala verticala care modifica treptat creierul: deprindem sentimentele placute Antrenamentul filozofilor Nefericirea poate fi controlata, fericirea poate fi invatata -majoritatea ideilor bune provin din Antichitate Vechii filozofi greci numeau askesis incercarea de a ne stapani emotiile prin puterea vointei Astazi ne gandim la asceza ca la o ucidere a propriei persoane si in fata ochilor ne apar imagini cu oameni care postesc si se flageleaza cu nuiele de mesteacan Dar acestea sunt fenomene ulterioare, din Evul Mediu in greaca veche "asceza" nu inseamna decat exercitiu "Totul este un exercitiu", ar fi spus Periandros, care in secolul al VH-lea i Cr era unul dintre cei mai cunoscuti filozofi, numarandu-se printre cei sapte intelepti Filozofii au fondat ulterior adevarate scoli de fericire pentru a inradacina rezultatele gandirii lor in mintile elevilor; linia de demarcatie intre stiinta si arta de a trai, asa cum exista ea astazi, le era straina Daca astazi filozofia este privita mai degraba ca un drum teoretic spre cunoastere, anticii considerau ca intelepciunea nu este utila decat daca te antrenezi in practicarea ei "Filozofia are doua parti", spunea Ariston din Chios, un stoic "Cel care intelege corect ce are de facut si ce trebuie sa evite, acela nu este inca intelept, cel putin pana cand sufletul sau nu se contopeste cu ceea ce a recunoscut a fi corect sau fals " {Apud Horn, 1998) Scopul acestor sfaturi era de a forma caracterul elevilor astfel incat acestia sa traiasca mai echilibrat si mai fericit; drumul care-i ducea intr-acolo consta in repetarea unor trairi Profesorii aveau un intreg arsenal de exercitii pentru a-si obisnui discipolii cu regulile fericirii Procedeele prin care voiau sa ajute ratiunea sa invinga sentimente precum dorinta de inavutire, ge- CREiERUL ESTE MALEABiL   59 lozia sau teama de moarte erau numite "terapeutice" Elevul realiza de fiecare data ca aceste emotii sunt distructive, iar sufletul sau trebuia sa se obisnuiasca sa se desprinda de ele Exercitiile "de sensibilizare" erau menite sa deschida constiinta sentimentelor pozitive Epicur isi avertiza adeptii sa nu amane ceea ce le face placere, pentru ca nimeni nu stie ce se va intampla a doua zi iar in acest caz, profesorii se bazau mai mult pe puterea obisnuintei decat pe propriile invataturi: in fiecare seara inainte de culcare, elevii trebuiau sa-si puna intrebarea daca au respectat maxima carpe diem in exercitiile lor de imaginatie, elevii trebuiau sa se transpuna intr-o ipostaza exterioara existentei proprii, pentru a vedea cat de marunte li se vor parea grijile de la distanta in Gradina lui Epicur, asa se numea scoala filozofului, invataceii obisnuiau, de exemplu, sa-si imagineze cat de detasat ar privi maestrul anumite situatii Cercetatorii de astazi confirma valoarea acestor tehnici mentale, caci imaginile fanteziei pot modela creierul in aproape aceeasi masura ca experientele reale Poetul Ovidiu a calatorit in Metamorfozele sale chiar si in spatiul cosmic pentru a exersa fericirea: "imi place sa merg prin inaltul spatiilor imi place, parasind pamantul si netrebnica locuinta a trupului, sa fiu purtat prin nori si sa ma opresc pe umerii puternicului Atlas Sa privesc de departe sufletele ratacitoare si lipsite de ratiune "* Noile conexiuni din creier Dupa mai bine de doua milenii, fiziologul ivan Petrovici Pavlov incepea o serie de experimente in spitalul universitar din Sankt Petersburg Observase ca uneori cainii saliveaza de cum il vad, imbracat mereu in acelasi halat de laborator, la ora pranzului Altcineva s-ar fi multumit cu explicatia ca animalele se * Ovidiu, Metamorfoze XV, trad David Popescu, Editura stiintifica, Bucuresti, 1972, p 411 (N t ) 60   CE ESTE FERiCiREA? bucura ca vor primi mancare Pavlov, cercetatorul pasionat, voia sa stie mai mult: cum invatasera cainii sa se bucure? Astfel, dadea drumul unui metronom inainte de a le pune carne maruntita pe la bot Totodata, le colecta saliva si sucurile gastrice printr-un furtun avand la capat un cilindru de hartie care se invartea incet in felul acesta, putea sa constate exact in ce moment li se facea pofta animalelor Dupa un timp, cainii salivau deja la auzul metronomului, fara sa fi vazut carnea Pavlov le modificase constient reactia de pofta, descoperind bazele procesului de invatare Cercetarile lui Pavlov i-au adus in 1904 premiul Nobel si au facut din cainii sai cele mai renumite animale de laborator din istorie Pavlov s-a numarat printre cei care au introdus ideea ca psihologia se intemeiaza pe date reproductibile Pe atunci nu era inca posibila explicarea comportamentului cainilor prin procesele petrecute in creier A fost nevoie de decenii pana sa se contureze o explicatie a procesului invatarii stiinta trebuia mai intai sa capete acces la cele mai mici unitati ale creierului, neuronii Pentru ca emotiile sau comportamentul nostru sa se schimbe, trebuie transformat si creierul iar aceste transformari pornesc de la neuroni Fiecare dintre aceste celule cenusii este un mic computer si fiecare neuron se afla in legatura cu altii, ale caror semnale le preia si le transmite la alta mie de celule Felul in care neuronul prelucreaza semnalele poate fi insa schimbat foarte usor Comparate cu o celula nervoasa, computerele sunt doar niste masinarii incapatanate Daca ar avea insusiri asemanatoare, computerele ar fi la fel de adaptabile - si de ambitioase - ca un animal de casa Ar simti singure preferintele si aversiunile utilizatorului si s-ar adapta acestora Cum de sunt insa aceste minuscule celule, invizibile cu ochiul liber, capabile de o asemenea performanta? Ele se comporta dupa motoul: "cine se aseamana se aduna" Fiecare neuron se adapteaza la mediul sau - mai exact, la semnalele pe care le primeste de la vecinul sau Celulele cenusii nu transmit sem- CREiERUL ESTE MALEABiL   61 Creierul care invata Creierul este alcatuit din 100 miliarde de neuroni si fiecare e un mic computer Printr-o retea de dendrite, neuronul capteaza impulsuri nervoase de la alte celule cenusii Aceste impulsuri sunt prelucrate si transmise mai departe, prin axoni, altor neuroni Contactul dintre doi neuroni se numeste sinapsa Cand este receptat un impuls, se elibereaza neurotransmitatori precum dopamina, molecula placerii De cealalta parte a conexiunii se afla receptori pentru aceste substante Ei preiau semnalele chimice si declanseaza un nou impuls Atunci cand invatam ceva nou, neuronii se modifica Modul de prelucrare din interior, ba chiar si forma neuronilor se schimba Unele dendrite dispar, altele noi apar Astfel neuronii se transforma continuu, ca plantele dintr-o gradina nalele in mod continuu, ci in salve Daca doi neuroni transmit in acelasi timp, conexiunea dintre ei - sinapsa - este intarita Exact asta se intamplase si in creierele cainilor lui Pavlov Pentru ca atunci cand hranea cainii pornea un metronom, neuronii responsabili de "carne" si de "metronom" din creierele cainilor transmiteau concomitent semnale Cu cat se intampla mai des acest lucru, cu atat conexiunea dintre ei devenea mai puternica Dupa o vreme ajunsese atat de puternica, incat neuronii care transmiteau semnale ca reactie la metronom preluau si transmisia pentru "pofta de mancare" - asa cum o piesa de domino o antreneaza, in cadere, pe cealalta 62   CE ESTE FERiCiREA? in creier, asadar, cine se aseamana se aduna Acest principiu este foarte valoros din punct de vedere biologic Lui ii datoram faptul ca probabil nu ne-am mai ars de mult atingand o plita incinsa Cateva experiente dureroase in copilarie au fost suficiente pentru a crea in mintile noastre o legatura atat de puternica intre "plita" si "fierbinte", incat ne apropiem intotdeauna cu precautie de masinile de gatit Aceste conexiuni din mintea noastra se cheama invatare "de tip Hebb", dupa numele psihologului canadian Donald Hebb, care a banuit inca din 1949 ca neuronii sunt responsabili pentru invatare Dupa acest principiu functioneaza orice proces de invatare: fie ca invatam cuvinte sau pasii unui nou dans, fie ca gustam un fruct exotic, necunoscut mai inainte, de fiecare data transformam in creierul nostru sute de conexiuni Observa cum se formeaza nervii Dupa ce vei termina de citit aceasta carte, creierul tau va arata altfel Faptul ne este confirmat de nenumarate experimente neurofiziologice in care au fost masurate semnalele modificate ale celulelor nervoase; dar transformarile din mintea noastra pot deveni direct vizibile Acest lucru a fost realizat de neurobiologul Tobias Bonhoeffer din Munchen, in anul 1999 Cu ajutorul unui nou tip de microscop, el a observat transformarea unor neuroni vii si chiar a filmat acest proces Pentru ca acest lucru nu este inca posibil pe un creier intact, Bonhoeffer, folosind sobolani, a extras probe dintr-o regiune a creierului care joaca un rol important in memoria de lunga durata A mentinut aceste celule in viata vreme de cateva zile, intr-o solutie nutritiva, a colorat neuronii cu o substanta fluorescenta si i-a conectat la conductori electrici de grosimea firului de par Supunand in mod repetat doi neuroni la impulsuri electrice concomitente, a simulat doua perceptii, corespunzatoare, sa zicem, semnalelor de "plita" si "fierbinte" Dupa o jumatate de ora, dendritele incepeau deja CREiERUL ESTE MALEABiL   63 sa formeze noi conexiuni intre celule Aparea astfel o noua legatura intre neuroni (Engert si Bonhoeffer, 1999) Filmele lui Bonhoeffer nu ofera numai imagini spectaculoase ale transformarii creierului, ci arata si ce anume este important in acest context Repetitia joaca un rol decisiv; cu cat neuronii primesc mai des semnale concomitente, cu atat creste probabilitatea de a se produce o conexiune de durata Retinem cu atat mai bine un numar de telefon cu cat il formam mai des Acelasi lucru se intampla si cu invatarea noilor reactii emotionale iar o data aparute, conexiunile sunt mentinute in viata prin repetitie in al doilea rand, invatarea are loc automat Neuronii cu care a lucrat Bonhoeffer nu au primit vreo indicatie cum ca trebuie sa invete ceva Cercetatorul oricum ii extirpase din creier si totusi s-au format noi conexiuni - prin simplul fapt ca stimulii erau receptati concomitent Tot ceea ce percepem, simtim sau gandim transforma creierul - fie ca vrem, fie ca nu Problema locurilor de parcare Un om care se bucura des va capata riduri in colturile gurii; la fel, emotiile lasa urme in creier Efectul unor emotii precum bucuria sau tristetea, pe care le traim foarte des, se aseamana cu cel al unor picaturi de apa care curg pe un versant de munte: fiecare picatura singura dispare repede, dar mai multe picaturi laolalta formeaza cu timpul o albie de parau, un rau, o vale Bucuria poate deveni o obisnuinta, tristetea la fel Aceasta este justificarea neurobiologica a sfatului de a cultiva emotiile pozitive si de a le tine in frau pe cele negative si reactiile emotionale se stabilizeaza in creier prin metoda de invatare propusa de Hebb - proces filmat de neurobiologul Bonhoeffer Un exemplu simplu: daca te enervezi si tipi la un sofer care ti-a luat locul de parcare cu toate ca semnalizasesi, s-ar putea sa fii satisfacut pentru cateva clipe Dar locul de parcare nu mai poate fi recuperat si, mai rau, ai pregatit drumul pentru viitoare reactii de furie Data viitoare cand un sofer se comporta agresiv, reactia ta va fi si mai puternica, deoarece 64   CE ESTE FERiCiREA? conexiunea dintre "sofer nesimtit" si "furie" s-a intarit incercand sa combati furia printr-o criza de nervi nu faci decat sa torni gaz pe foc in loc sa stapanesti emotia negativa, ii vei cadea victima si mai des in viitor Lobul frontal este menit sa controleze emotiile negative, asa cum am vazut in ultimul capitol Ne putem stapani, de exemplu, reactionand mai in folosul nostru, chiar si atunci cand suntem furiosi Cand ne controlam, creierul este modelat in doua feluri Pe de-o parte, micsoram probabilitatea sa apara o emotie negativa, deoarece conexiunea dintre stimul si reactia emotionala este atenuata; pe de alta parte, amelioram capacitatea lobului frontal de a stapani aceste emotii, in caz ca vor fi totusi declansate Caci controlul constient al emotiilor trebuie exersat, asa cum se exerseaza, prin antrenament, si celelalte aptitudini La randul lui, antrenamentul transforma structura creierului, consecinta fiind un mai bun control al sentimentelor Totul se transforma Modificarile din creier pornesc de la cele mai mici unitati ale sale, neuronii, dar nu se opresc la ei Neurologul american de origine spaniola Alvaro Pascual-Leone ne arata, folosind exemplul persoanelor nevazatoare, cat de profund si de rapid pot fi transformate prin obisnuinta intregi portiuni ale creierului La nevazatori, granitele dintre regiunile cerebrale se modifica atunci cand ei compenseaza pierderea vederii prin simtul tactil Cel mai clar se poate constata acest lucru in cazul acelor parti ale scoartei cerebrale responsabile de degetul aratator Din cauza ca nevazatorii citesc scrierea Braille cu ajutorul acestui deget, in creierul lor exista mult mai mult spatiu pentru aceasta activitate decat la o persoana care vede E uluitor faptul ca sunt suficiente cateva ore pentru a permite expansiunea acestei regiuni in detrimentul altora Pascual-Leone a observat, in cazul redactorilor nevazatori care corectau articole in scrierea Braille, ca regiunile pentru degetul aratator li se marisera deja la sfarsitul primei CREiERUL ESTE MALEABiL   65 zile de lucru Dupa un weekend in care nu mai citisera atat de mult, regiunile se micsorasera (Pascual-Leone si Torres,, 1993; Pascual-Leone et al, 1995) Faptul ca regiunile creierului se modifica atat de rapid nu este o consecinta a cecitatii, ci un fenomen cotidian, dupa cum demonstreaza si alte cercetari Dar nu toate sistemele din creier sunt la fel de flexibile ca zona somatosenzoriala, responsabila de simtul tactil; exista sisteme care nu se transforma intr-un interval de cateva zile, ci au nevoie de saptamani sau chiar de ani pentru a capata o noua structura iar unele regiuni ale creierului se dezvolta numai la anumite varste, de pilda in prima copilarie Ceea ce se schimba mai incet ni se pare adesea de neschimbat: nimeni nu vede cum creste iarba Multi oameni sunt disperati, de exemplu, pentru ca nu au simtul orientarii in spatiu si se ratacesc mereu Dar si acesti contemporani ai nostri pot invata sa se descurce cu usurinta peste tot Ei pot sa-si exerseze parti ale creierului precum hipocampul, necesar in formarea memoriei spatiale Aceste mecanisme cerebrale se afla insa la mare adancime si nu pot fi modificate atat de rapid precum scoarta cerebrala, pentru ca sunt achizitii mult mai vechi pe scara evolutiei si ele se pot totusi extinde sau restrange Asta s-a vazut, de exemplu, cand neuropsihologul londonez Chris Frith a studiat creierul unor soferi de taxi din orasul sau Persoanele care vor sa devina soferi de taxi la Londra trebuie sa sustina un examen cu nu mai putin de 467 de rute Dupa ce soferul are licenta in buzunar, el isi conduce de obicei ani de-a randul masina prin una dintre cele mai incurcate retele stradale din Europa Aceasta activitate lasa urme in creierul soferilor Hipocampul are parti mult mai extinse, direct proportional cu numarul anilor de serviciu petrecuti de soferi si soferite in haosul stradal izvorul tineretii se afla in minte De la intarirea unei conexiuni intre neuroni si pana la modificarea unei intregi regiuni cerebrale este un drum lung Trans- 66   CE ESTE FERiCiREA? formarile incep in interiorul neuronilor, inainte de a se vedea ceva in exterior Reactiile biochimice din celula se schimba, moleculele proteice isi schimba forma, se deschid canale in peretele celular, se elibereaza mai multi neurotransmitatori Toate aceste procese sunt menite sa usureze fluxul informational dintre doi neuroni in prima etapa a invatarii, cea a memoriei de scurta durata, se deschid, metaforic vorbind, portile celulare, in cea de-a doua etapa, a memoriei de lunga durata, apar noi porti pentru informatie Acum, proteine speciale activeaza materialul genetic al neuronului Aceste gene contribuie la schimbarea formei neuronului si controleaza eliberarea de proteine ca substanta de lucru pentru noile conexiuni Dendritele cresc, apar noi sinapse formate din dendritele unui neuron care s-au unit cu cele ale altei celule Cu timpul, apar dendrite noi care pun neuronul in contact cu alti neuroni Prin aceste noi conexiuni sunt transmise noi semnale catre celula O asemenea conexiune de lunga durata are nevoie de multa energie De aceea, acum se iveste un al doilea pas, presupunand ca efortul merita Doar daca stimulii care trebuie corelati in memorie apar suficient de des impreuna se stabilesc noi punti de legatura: acesta e motivul pentru care creierul nostru retine mult mai bine ceea ce i se repeta Memoria de lunga durata este declansata si de neurotransmitatori precum serotonina si dopamina, doi hormoni responsabili si de emotiile pozitive Aceleasi substante care ne permit sa traim placerea, dorinta si simpatia joaca un rol-cheie in transformarea creierului Nu este o coincidenta, deoarece vom vedea ca invatarea si fericirea sunt indisolubil legate Pentru realizarea de noi conexiuni in creier sunt necesari si asa-numitii "factori de crestere" a nervilor, substante care au tocmai acest efect: sa permita cresterea noilor dendrite Dar factorii mentionati nu sunt doar un ingrasamant natural pentru celulele cenusii, ci si un elixir al vietii Fara ei, celulele cerebrale mor Probabil ca exista o legatura intre starea noastra de spirit si cantitatea de factori de crestere a nervilor care ii sta creierului la dispozitie in ce cantitate poate produce corpul aceste substan- CREiERUL ESTE MALEABiL  67 te depinde de un neurotransmitator: serotonina Cand suntem tristi, nivelul de serotonina scade, iar cand suntem deprimati, unele celule cenusii mor Dimpotriva, emotiile pozitive mentin creierul in viata, pentru ca noile conexiuni se formeaza mai usor atunci cand prin corp circula cantitati suficiente de serotonina si dopamina Fericirea este deci pentru creier un izvor al tineretii Creierul este o gradina Chiar si cand suntem in cea mai buna dispozitie, rezervele de factori de crestere nu sunt nelimitate in unele privinte, dezvoltarea creierului se aseamana cu fertilitatea unei gradini in ambele cazuri, ceea ce nu creste risca sa moara, iar ceea ce vrea sa creasca trebuie sa lupte pentru substante nutritive si spatiu Creierul nu greseste deci atunci cand isi foloseste in mod economic resursele si utilizeaza factorii de crestere acolo unde sunt necesari: la ingrijirea unor conexiuni care fie tocmai s-au format, fie sunt des folosite si de aceea par foarte importante Conexiunile mai putin active primesc mai putini factori de crestere Treptat, ele se atrofiaza, ca niste plante care se ofilesc intr-un strat fara ingrasamant in cadrul unor experimente facute pe animale, s-a putut observa cu microscopul electronic cum conexiunile nefolosite dispar incetul cu incetul Dar nu numai formarea, ci si disparitia conexiunilor are o importanta deosebita pentru organism Abia cand toate conexiunile au disparut o regiune cerebrala poate sa preia o noua functie Cine vrea sa planteze ceva intr-un nou strat trebuie sa smulga mai intai buruienile Transformarea unei regiuni cerebrale se poate produce atunci cand foarte multi neuroni intrerup vechile conexiuni si isi formeaza altele noi Volumul de activitate al creierului nostru nu este, asadar, nicidecum stabilit de la nastere Putem sa-i imbunatatim performantele, dar este posibil sa i le si distrugem Ca si muschii, celulele cenusii au nevoie de antrenament pentru a ramane in forma Talentele pe care nu le folosim dispar Acest lucru este CREiERUL ESTE MALEABiL   69 68   CE ESTE FERiCiREA? valabil pentru toate aptitudinile creierului Ca si scrisul la masina, vorbirea fluenta a limbii engleze sau exactitatea perceptiilor, capacitatea de a fi fericit poate fi exersata Ce nu ai invatat de mic inveti la maturitate Conform stadiului actual al cercetarilor, putine sunt functiile cerebrale care nu pot fi influentate prin exersare, inclusiv la varste mature Daca centrii optici din creier nu sunt stimulati la timp in prima copilarie, ei nu-si mai pot dezvolta niciodata functiile De aceea, copiii care vin pe lume cu o cornee tulbure si sunt operati prea tarziu raman toata viata orbi: lumina ajunge fara probleme la retina, dar creierul nu poate utiliza informatiile Principiul "ce nu inveti de mic nu inveti niciodata" se poate aplica insa rareori in cazul creierului Este probabil adevarat ca o limba straina se invata mai usor in copilarie, dar putem invata franceza, araba sau chineza chiar si la varste inaintate Acelasi lucru se intampla si cu deprinderea emotiilor pozitive Conexiunile din creier se formeaza mai usor in copilarie, determinand ce anume simtim Asa cum am vazut, conexiunile situate sub scoarta cerebrala sunt cele care declanseaza emotiile, dar lobul frontal poate invata sa le controleze constient si sa impiedice emotiile negative, precum tristetea sau frica, sa devina dominante Centrii limbajului sunt foarte receptivi in copilarie, iar centrii lobului frontal sunt si ei mai maleabili in acesti ani Oamenii fericiti au invatat probabil inca din copilarie cum sa procedeze cu emotiile lor si totusi, nu suntem sclavii educatiei Doar putini dintre cei care vorbesc o a doua sau a treia limba au invatat-o in copilarie iar adultii pot invata foarte bine si ei sa-si manipuleze emotiile Psihiatrul Lewis Baxter a demonstrat acest lucru in mod convingator cu ajutorul unor subiecti care sufereau de ganduri si manifestari obsesive severe: de exemplu, imboldul de a se intoarce tot timpul acasa pentru a verifica daca robinetele sunt inchise Unii dintre pacienti au ales tratamentul cu medicamen- te: au primit Prozac, care are efect nu numai in cazul depresiilor, ci si al manifestarilor obsesiv-compulsive Ceilalti pacienti au exersat prin psihoterapie sa-si distraga atentia de la gandurile obsesive imediat ce observau primele semne ale acestora Psihoterapia si medicamentele au avut un efect asemanator: ambele terapii au ajutat aproximativ doua treimi dintre participanti sa-si controleze compulsiile Schimbarile emotionale si comportamentale pozitive s-au reflectat si in activitatea cerebrala Cu ajutorul tomografului cu emisie de pozitroni, Baxter a inregistrat imagini ale creierelor tuturor pacientilor inainte de tratament, repetand ulterior controlul, in lobul frontal, precum si in doua regiuni de sub scoarta cerebrala, in talamus si in nucleul caudal, se puteau distinge diferente clare: inainte de terapie aceste structuri functionau haotic, ca o orchestra fara ritm in urma terapiei se stabilise o legatura intre ele, prin care lobul frontal putea controla manifestarile obsesive (Baxter et al, 1992; Schwartz et al, 1996) Activitatea creierului se modifica in mod asemanator si la pacientii care s-au insanatosit dupa psihoterapie sau dupa antidepresive Odata cu schimbarea starii de spirit, cercetatorii au constatat la pacienti o activitate mai intensa in emisfera stanga, responsabila de emotiile pozitive Aceste studii nu sunt doar o dovada clara in favoarea maleabilitatii creierului; ele pregatesc totodata terenul pentru metode mai eficace de tratament "Ne aflam in fata posibilitatii fascinante de a folosi imagistica creierului nu numai in diagnosticarea bolilor psihice, ci si in controlul eficacitatii psihoterapiei", scrie cercetatorul vienez Eric Kandel, care in anul 2000 a primit premiul Nobel pentru descoperiri legate de procesele celulare care au loc in timpul invatarii (Kandel, Schwartz si Jessell, 1996) intelepciunea Orientului Constiinta are o mare influenta asupra modului in care emotiile modeleaza creierul La primate, de exemplu, neuronii 70   CE ESTE FERiCiREA? responsabili de perceptie sunt mult mai receptivi la un stimul luminos daca animalele se arata interesate de acesta si la oameni multe forme ale invatarii sunt conditionate de perceptia constienta: este aproape imposibil sa mergi, incepator fiind, pe bicicleta, fara sa fii extrem de prudent si de concentrat indeleinicirea constienta cu un anumit lucru stabilizeaza conexiunile din creier Dupa toate aparentele, efectele sentimentelor placute sunt mult mai puternice atunci cand suntem preocupati de ele, desi nu exista inca o dovada stiintifica in acest sens Cei care se bucura de momentele frumoase ale vietii actioneaza probabil pozitiv asupra creierului Aceasta a fost dintotdeauna si conceptia filozofica orientala, care in multe privinte ajunge la aceleasi concluzii ca si cercetatorii din zilele noastre De exemplu, atat psihologia budista, cat si stiinta acorda o mare importanta emotiilor involuntare si sunt de acord ca spiritul se modeleaza prin experienta Psihologia budista a recunoscut dintotdeauna ceea ce filozofia occidentala a negat multa vreme: anume ca exista sentimente inconstiente care ajung la nivelul constiintei prin poarta spiritului, numita manodvara Neuropsihologia actuala are o viziune asemanatoare: emotiile sunt stari involuntare ale organismului, iar sentimentele, inregistrarea lor de catre constiinta Potrivit atat psihologiei budiste, cat si ultimelor cercetari, spiritul se formeaza prin castigul de experienta Astazi, cercetarea inainteaza atat de rapid, incat asemenea intrebari vor putea primi un raspuns mult mai amplu Thich Nhat Hanh, calugar zen si scriitor emigrat din Vieinam in Franta, de unde vrea sa transmita Occidentului invataturile religiei sale, a aratat cat este de important pentru formarea spiritului sa acordam atentie propriilor sentimente Vorbele sale par a fi o poetizare a continutului acestui capitol: "Scrierile traditionale descriu constiinta ca pe un camp, o bucata de pamant pe care pot fi semanate tot felul de seminte - seminte pentru suferinta, fericire, bucurie, tristete, teama, furie, CREiERUL ESTE MALEABiL   71 speranta iar memoria acestor emotii este descrisa ca un hambar umplut cu toate semintele stranse de noi De indata ce , i frumoasa Elena stia asta: dupa razboiul troian, ea a pregatit o 'autura ametitoare pentru a alina suferinta resimtita de ai ei la noartea prietenilor in cantul al patrulea din Odiseea se spune: Elena avu o alta grije: Pe loc prelinse-n vinul lor de masa Un leac ce-alina orice dor si jale, Un balsam uitator de orice rele  Oricine inghitea din el [ ] in ziua aceea nu-si uda obrazul Cu stropi de plans, sa fi murit chiar"mama Ori tatal lui, ba chiar nainte-i Cadea zdrobit un frate-al lui sau fiul * * Homer, Odiseea, trad George Murnu, Ed Univers, Bucuresti, 1971 (N t ) 106   PASiUNiLE Neurofarmacologia actuala presupune ca amestecul respectiv continea opiu Pana in secolul al XlX-lea, a trata anxietatea si depresia cu opiu era o practica medicala curenta "Nimic nu egaleaza efectul sau asupra durerilor sufletului", scrie un manual american din acea vreme "Opiul este o substanta activa parca facuta special sa aline tristetea si alte suferinte ale spiritului " (Loomis et al 1898, apud Fanksepp, 1998) Astazi nu mai prescrie nimeni opiu contra tristetii, pentru ca substanta creeaza dependenta Dar creierul produce in mod natural o substanta - beta-endorfina - care depaseste cu mult efectul opiului O glanda situata in diencefal, hipofiza, se afla la originea acestei substante, ale carei efecte sunt naturale si nedaunatoare; uneori, nu e nevoie decat de o masa buna Gustul, sursa placerilor "Este incredibil ce relatie stransa exista intre fericire si o friptura de curcan si cate poate indura inima daca parezi fiecare lovitura cu o sticla de Marcobrunn", scria Theodor Fontane (intr-o scrisoare adresata lui Theodor Storm, apud Randow 2001) Cine are posibilitatea sa savureze vinul produs la renumita podgorie Marcobrunn din regiunea Rheingau nu prea are cum sa fie nefericit Fontane nu era un bautor care sa-si inece amarul in vin, iar vinurile albe germane oricum nu contin prea mult alcool Efectul de incantare trebuie sa aiba alte motive: gustul de friptura si de vin elibereaza beta-endorfina iar aceasta alunga tristetea Dar senzatiile placute nu vin doar de la opioide intregul corp pare facut pentru desfatare Nimic nu ne-o demonstreaza mai bine decat bucuria de a manca Hrana este o necesitate, dar a manca reprezinta una dintre placerile originare si pentru ca este o desfatare elementara, mancatul e si unul dintre cele mai bine documentate exemple de bucurie a simturilor Mecanismul gustului arata ce mare este disponibilitatea omului pentru fericire si cat de utila poate fi savurarea mancarii PLaCEREA   107 Multe religii considera ca trupul este un templu divin; daca asa stau lucrurile, gura reprezinta intrarea in templu Ea este inzestrata cu aproximativ 3000 de papile gustative, mici ridicaturi de cateva sutimi de milimetru, aflate mai ales pe limba Fiecare papila are in structura sa aproximativ 50 de muguri care corespund senzatiilor gustative primare Aceste papile constituie motivul pentru care unora le place spanacul si altora nu O patrime din populatie manifesta o sensibilitate speciala a gustului, percepand gustul amar si pe cel dulce mai intens decat restul Nimeni nu stie care este combinatia de gene care ii face pe acesti oameni sa urasca spanacul Totusi, doua grupuri de specialisti au descoperit de curand genele responsabile de perceperea gustului dulce in total, exista peste 100 000 de fibre nervoase, impartite in doua fascicule, care transmit informatiile despre gust de la gura la creier Li se adauga receptori care transmit date despre senzatia de cald sau rece, precum si unii care informeaza creierul daca mancarea este neteda sau granulata, umeda sau uscata: vata de zahar are alt gust decat acadelele, desi amandoua sunt facute din zahar in sfarsit, exista senzori care inregistreaza arsurile, reactionand si la gustul iute Fiecare inghititura si fiecare miscare a limbii declanseaza, iata, o adevarata explozie de impulsuri indreptate spre creier Dar abia in creier ele se transforma in placere Asa cum am explicat in primele capitole, natura a inventat senzatiile placute pentru a ne induce un comportament util iar bucuria unui gust placut este utila in controlul rezervelor energetice Acest lucru a fost demonstrat de psihobiologi in experimentele cu sobolani pe care i-au hranit printr-o sonda gastrica Animalele nu primeau nimic de mancare, avand doar posibilitatea sa puna in miscare o parghie prin care se elibera o solutie nutritiva direct in stomac Desi puteau asimila cate calorii doreau, au ajuns sa cantareasca, dupa cateva saptamani, doar o treime din greutatea lor initiala Asadar, placerea de a manca nu e nici pe departe un lux PLaCEREA   109 108   PASiUNiLE Mai exista un motiv pentru care Jean-Jacques Rousseau avea dreptate cand spunea ca "o mie de lucruri sunt neimportante pentru pipait, auz si vaz, dar aproape nimic - pentru gust" Ca omnivor, omul nu este programat pentru un anume tip de hrana precum cainii, care mananca aproape numai carne, sau vacile, care nu mananca decat iarba De aceea omul e nevoit sa incerce de multe ori mancaruri noi si sa le evalueze cu ajutorul gustului Placerea si scarba ne indica probabil mancarurile care ne priesc sau nu De multe ori totusi, gustul ne face sa luam decizii gresite Doua exemple renumite sunt gustul bun al unor ciuperci otravitoare si al pestelui rotund japonez, care au facut destule victime printre gurmanzi Senzatiile gustative primare nu sunt doar patru, cum s-a crezut multa vreme, ci probabil cinci, dupa cum au descoperit de curand oamenii de stiinta: dulce, acru, sarat, amar si carnos (numit umami in japoneza) Semnalul pentru "carnos" este declansat de anumiti aminoacizi precum glutamatul, care este insa prezent si in cascaval sau in anumite vegetale, cum ar fi ciupercile ori rosiile Mancarea nesarata este considerata fada pentru ca organismul uman nu poate functiona fara sare El are de asemenea nevoie de proteine Gusturile amar si acru le toleram doar intre anumite limite: un avertisment, dat fiind ca majoritatea otravurilor sunt amare si multe fructe acre sunt necoapte in schimb, ne repezim la tot ce este dulce, pentru ca zaharul este energie pura De aici si dilema tuturor celor care vor sa slabeasca: curele de slabire nu au fost prevazute in planul evolutiei, vietuitoarele fiind astfel programate incat sa asimileze cat mai multe elemente nutritive - ca precautie pentru vremurile mai grele Dependenta de prajituri si inghetata ne este inscrisa tuturor in creier De ce ne place masajul Creierul ne evalueaza toate trairile cu ajutorul opioidelor, asa cum procedeaza si cu hrana Cand ni se intampla ceva bun, el elibereaza endorfine in cazul intamplarilor neplacute, semnalul este dat de dinorfine in felul acesta, evolutia determina fiintele sa faca ceea ce trebuie - si de bunavoie Mamiferele trebuie sa se ocupe de pui: pentru ca se afla sub influenta opioidelor, mamele indeplinesc cu entuziasm aceasta sarcina Endorfinele si encefalinele le fac eforturile agreabile; in plus, rasplata si placerea au fost dintotdeauna mai motivante decat obligatia sau teama de pedeapsa Tocmai lucrurile necesare pentru perpetuarea speciei sunt mai placute decat orice altceva: sexul, de exemplu, in momentul orgasmului sunt eliberate opioide, pentru ca natura vrea sa ne transmitem genele unei noi generatii Este placut si sa fii mangaiat Nu numai oamenii, ci si maimutele, pisicile si cobaii pot fi calmati in acest fel Chiar si creierul pasarilor elibereaza opioide atunci cand acestea sunt atinse E interesant ca afluxul de opioide in momentul contactului corporal nu este menit atat sa creeze placere sexuala, cat sa alunge teama si sa calmeze indivizii unui grup atunci cand se simt parasiti sau in primejdie Puii animalelor inceteaza sa tipe imediat ce sunt atinsi Daca li se administreaza insa opiate externe, nevoia lor de contact corporal scade Oamenii multumiti au mai putina nevoie de incurajare decat cei nefericiti si invers, un masaj poate fi miraculos atunci cand ne simtim singuri sau tristi Calea catre armonie Placerea este un semnal ca organismul primeste ceva de care are nevoie Dar de ce anume avem nevoie? Hai sa vedem Cand ne este sete, avem nevoie de apa Cand ne este foame, de mancare Cand suntem tristi, de incurajare Cand ne e sete, primele inghitituri de apa sunt cele mai bune, iar cel care a ajuns dupa multe eforturi la o cabana de munte se va bucura si de o mancare mai proasta De fiecare data cand ne lipseste ceva esential in viata, corpul constata un deficit Cand ne e foame, de exemplu, echilibrul dintre necesarul de energie si hrana nu se mai poate stabili 110   PASiUNiLE Se elibereaza dinorfina, opioidul pentru starea de disconfort El este responsabil de faptul ca simtim foamea ca pe ceva neplacut intervine nevoia de a lua masuri impotriva acestei situatii Devenim nelinistiti, pandim Cautam indicii care sa ne spuna cum putem suplini lipsa Vedem tinta: o gaina fripta! Creierul elibereaza beta-endorfine: ne da o idee despre savoarea ce ne asteapta si semnalizeaza ca obiectul vazut este bun pentru organism, in acelasi timp, creierul este nevoit sa elibereze in graba si dopamina, molecula dorintei Conexiunile pentru dorinta si vointa sunt inrudite Sub influenta dopaminei devenim mai optimisti, mai atenti si ne straduim sa capatam ce ne-am pus in gand Aroma carnii ne gadila narile, muscam din copanul de pui cu gust minunat si mai multa endorfina inunda acum creierul, ca o dovada ca organismul a primit ce-i trebuia si ca se va intoarce acum la starea de echilibru: suntem satui si ne relaxam - viata este frumoasa Astfel, intoarcerea la echilibrul fiziologic e insotita de placere Ceea ce ne face bine este si placut Dar principiul hedonist caruia i se conformeaza organismul are si o fata intunecata: placerea nu poate fi de durata De indata ce totul revine la normal, ea dispare Placerea este un semnal ca ne deplasam dintr-o stare mai proasta intr-o stare mai buna Senzatiile placute sunt determinate deci de situatie si de alegerea momentului potrivit Toate la vremea lor Cand e cald afara, cautam racoarea data de umbra, cand ne e frig, tot ce ne dorim mai mult e focul din camin sau macar o patura moale Deci nu temperatura este cea care ne face sa ne simtim bine, ci starea anterioara a corpului nostru Acelasi dus rece pe care-1 consideram racoritor intr-o zi torida de vara ar fi greu de imaginat cand ne intoarcem iarna de la schi Orice regizor de la Hollywood stie acest lucru Un film in care toti sunt draguti unii cu altii ne place la fel de putin ca unul in care au loc prea multe crime O actiune reusita il antreneaza pe spectator intr-un vartej emotional in prima jumatate de ora trebuie sa indragim eroul Dar nici n-am apucat bine sa ne PLaCEREA   111 desfatam cu viata lui frumoasa si sa-1 admiram, ca ne si pomenim cu el aflat in mare primejdie Se intampla lucruri groaznice, iar noi suferim alaturi de el Bucuria e cu atat mai mare cand totul se termina cu bine Dramaturgii Antichitatii numeau acest moment, in care teama este alungata, catharsis inca de pe vremea lor se stia ca placerea provine din contrariul ei Cand durerea inceteaza Senzatiile placute apar si atunci cand inceteaza durerea Oamenii au intuit dintotdeauna ca durerea si placerea se afla intr-o relatie stransa Doar neurofarmacologia ultimelor doua decenii a putut arata cat de stransa este aceasta legatura S-a descoperit ca perceptia durerii apare in creier, dar ca acesta este capabil s-o si suprime Cand ne taiem la un deget, receptorii durerii care reactioneaza la leziuni transmit la creier semnale electrice prin fascicule speciale ale maduvei spinarii informatia este prelucrata in talamus, un centru al diencefalului: atunci resimtim durere Dar, daca este necesar, hipotalamusul, aflat in apropiere, poate elibera opioide Encefalinele, endorfinele, ba chiar si dinorfinele - toate actioneaza contra durerii, pentru ca intrerup transmiterea de impulsuri la maduva spinarii De aceea morfina, care se aseamana opiatelor din corp, este cel mai puternic analgezic A devenit proverbiala buna dispozitie a celor care alearga, numita in engleza runner s high Atunci cand corpul se apropie de epuizare, creierul elibereaza endorfine si encefaline, care ajuta organismul sa alerge mai departe, in ciuda disconfortului Euforia alunga senzatia de slabiciune si-1 face pe alergator sa depuna si mai mult efort Nu este greu de ghicit de ce natura a creat acest mecanism Atunci cand un animal este ranit sau atacat, instinctul ar trebui in mod normal sa-1 determine sa se odihneasca pentru a-si cruta fortele Dar opioidele elimina durerea si animalul poate sa fuga pentru a-si salva viata, in ciuda leziunii Nu numai atacul unui 112   PASiUNiLE animal de prada, ci si alte feluri de stres determina opioidele sa circule in creier Unii semeni de-ai nostri foarte ocupati cauta probabil tocmai acest efect atunci cand se angajeaza in tot mai multe activitati, desi au deja destule pe cap: si stresul poate fi o placere Pe scara evolutiei, acest mecanism este foarte vechi, cercetatorul berlinez Randolf Mentzel a descoperit disparitia durerii in conditii de stres chiar si la albine Tot opiatele din corp sunt cele care le ajuta pe femei sa suporte durerile nasterii; efectul lor explica stralucirea relaxata aparuta pe chipul multor mame imediat dupa nastere Acupunctura poate alina durerea deoarece intepaturile acelor determina, se pare, eliberarea unor cantitati foarte mari de opioide De ce se intampla asa - stiinta nu a aflat nici pana astazi, dar pesemne ca acupunctura ii permite corpului sa invinga, prin micul disconfort al intepaturilor de ac, o durere mult mai mare Se speculeaza chiar ca unii consuma cu placere chili tocmai pentru ca pot savura astfel euforia pe care o provoaca opioidele eliberate ca urmare a durerii din cavitatea bucala; nimeni insa nu a putut demonstra acest lucru Dar nicaieri placerea si durerea nu se contopesc mai bine ca in cazul sexualitatii Anumite practici masochiste ar putea fi explicate prin aceea ca endorfinele compenseaza durerea si amplifica libidoul Efectelor placute ale acestor substante li se adauga faptul ca in creier se elibereaza dopamina in acest fel, savurarea durerilor poate determina o crestere a dorintei insa pana acum nici cei mai creativi cercetatori nu au incercat sa studieze mai indeaproape practicile sexuale sado-masochiste Leaganul senzatiilor placute Pisica se joaca mai intai cu soarecele si apoi il prinde Pofta de mancare poate fi mai placuta decat mancarea insasi; iar in dragoste, atractia principala sta de multe ori in jocul de-a v-ati ascunselea, in preludiu, in ocoluri si in amanare Cel care incearca sa-si atinga tinta in cel mai rapid mod nu este un bun amant "Nu PLaCEREA   113 vreau s-o iau asa de ieftin", explica Valmont, seducatorul versat si sumbru din romanul lui Choderlos de Laclos Legaturi primejdioase Se teme sa nu piarda placerea unei cuceriri erotice capatand prea devreme ceea ce-si doreste Dorinta si placerea se afla intr-o relatie stransa si totusi antitetica Situatia lor este asemanatoare cu aceea a doi copii care se dau huta pe o scandura: sus e cand unul, cand celalalt Cel care doreste nu poate gusta placerea in deplinatatea ei iar cel care savureaza ceea ce in sfarsit a primit nu mai doreste in acel moment Dorinta este insotita de imboldul de a depune un efort, pe cand placerea isi este siesi suficienta Cine se bucura de mancare buna, de dragoste sau pur si simplu de soare nu se razboieste cu nimeni, in acel moment nu mai e pregatit nici macar pentru micile conflicte cotidiene in cazuri extreme, placerea poate duce la nemiscare totala: sobolanii carora li se administreaza opiate in doze mari devin atat de apatici, incat corpurile lor se inmoaie precum ceara, putand lua orice forma, ca plastilina S-a demonstrat neurochimic ca, de la o anumita doza in sus, opioidele pot scadea temporar nivelul de dopamina din creier Neuropsihologul Jaak Panksepp de la Universitatea Bowling Green din Ohio presupune ca asemenea efecte ne fac lenesi si lipsiti de vointa dupa ce savuram ceva Prea mult nu suportam insa lenevia, oricat ar fi ea de placuta Efectul opioidelor nu este decat de scurta durata; in functie de situatie, el dispare dupa cateva minute sau cateva ore Placerea trebuie sa functioneze ca un semnal: atunci cand mesajul a fost transmis, mesagerul poate sa taca in acest moment, iese la iveala partea intunecata a placerii Cand puterea placerii dispare, dispozitia noastra revine la starea normala Unii resimt aceasta stare de dupa euforie ca pe o insuportabila cadere Depresia postcoitala este deplansa de cand au fost in stare oamenii sa-si exprime sentimentele Vechiul Testament descrie golul resimtit de regele Solomon dupa ce a acumulat mai multe averi si placeri decat toti predecesorii sai:, Apoi 114   PASiUNiLE m-am uitat cu luare-aminte la toate lucrurile pe care le-au facut mainile mele si la truda cu care m-am trudit ca sa le savarsesc si iata, totul este desertaciune si vanare de vant si fara nici un folos sub soare [ ] Drept aceea am urat viata [ ] " (Eccl 211, 17) Cand tanjesti dupa ceva si iti urmaresti telul, cautarea poate dura ore, zile, chiar ani Uneori, masa copioasa poate fi mai placuta decat vanatoarea, extazul placerii poate depasi placerea anticiparii Dar anticiparea dureaza mult mai mult Unii incearca sa se crute de momentul trezirii la realitate facand totul, mai mult sau mai putin constient, pentru a evita indeplinirea dorintelor "Calea este tinta" ar putea fi deviza lor Epoci de-a randul, dorinta neimplinita a fost considerata un "scop in sine" Poetii romantici se lasau incantati de floarea albastra, a carei atractie consta in faptul ca putea fi cautata vesnic fara sa fie niciodata gasita iar menestrelii din Evul Mediu le glorificau pe doamnele casatorite, de care nu puteau niciodata sa se apropie Un trubadur nu putea sa spere la mai mult de cateva randuri mazgalite in graba sau la un zambet pe furis: era suficient pentru a mentine in viata dorul, dar prea putin pentru a-1 alina vreodata 8 Fata intunecata a placerii Uneori suntem in pericol sa cadem victima propriilor noastre senzatii placute Pentru ca bucuria de a fi cumparat o noua rochie de vara nu dureaza niciodata suficient de mult, cumparam cu prima ocazie si sandale Prada Caci aveau pret redus si trebuia neaparat sa profitam de ocazie, chiar daca erau de fapt cu jumatate de numar mai mari Multi dintre cei care castiga bine traiesc astfel la limita contului lor bancar Placerile sunt efemere; cine nu a recurs vreodata la carnati fripti ca sa lupte contra starii de satietate aparute dupa savurarea a trei bucati de FAtA iNTUNECATa A PLaCERii   115 tort Sacher? Toate incercarile anterioare de a tine cura de sla bire se dovedesc in acest fel zadarnice f Dorinta poate sa devina ceva independent Cercetatorul James Olds ne-a aratat in anul 1954 printr-o experienta devenita legendara ce se intampla in astfel de cazuri Olds a introdus un electrod subtire in hipotalamusul unui sobolan, in acea regiune a diencefalului care declanseaza dorinta Electrodul a fost conectat la un intrerupator cu ajutorul caruia animalele puteau sa-si aplice singure un soc electric, stimuland astfel creierul Rezultatul a fost coplesitor: la scurt timp, sobolanii nu se mai puteau dezlipi de intrerupator Sarmanele fiinte uitau de tot si apasau iar si iar pe buton Cercetatorul a inregistrat pana la 6000 de autostimulari intr-o ora Spre uimirea lui Olds, nici macar sexul nu mai juca vreun rol pentru aceste animale, iar faptul ca uitau sa manance si sa bea devenise realmente o problema sobolanii riscau sa-si piarda viata pentru un dram de fericire Cercetatorul i-a salvat intr-un sfarsit, decupland, dupa cateva zile, stimulatorul (Olds si Milner, 1954; Olds, 1977) Ce i-a manat pe sobolani pana aproape de autodistrugere? intrerupatorul declansa sistemul de anticipare si inunda creierul cu dopamina Dupa cum am vazut, acest neurotransmitator semnalizeaza ca urmeaza o rasplata si declanseaza o cat mai intensa activitate a functiilor corpului, pentru ca organismul sa-si primeasca rasplata Efectul principal al dopaminei este insa memorarea experientei ca pe ceva pozitiv: in consecinta, ea va fi programata pentru repetare Florile bogate in nectar provoaca la albine eliberarea de dopamina; de aceea, aceste flori sunt vizitate mai des La sobolanii lui Olds, rolul nectarului era jucat de intrerupator; sobolanii erau nevoiti sa-1 activeze neincetat, confirmand si intarind de fiecare data programarea anterioara, care devenea o necesitate in acest experiment iese la iveala chipul diabolic al senzatiilor placute Cand un impuls declanseaza dorinta in chip repetat, se schimba si modul de functionare a unor portiuni extinse din creier Devenita dominanta, dorinta transforma oamenii in fiinte 116   PASiUNiLE manate de instinct, care nu mai cunosc limite si pierd contactul cu realitatea Cercetatorul neo-zeelandez John Reynolds a putut demonstra de curand ca, sub influenta dopaminei, conexiunile din creier se modifica in acest scop, el a recurs la un experiment asemanator cu cel imaginat de Olds La doar zece minute dupa prima apasare pe buton, circuitele neuronale din mezencefalul sobolanilor - care controleaza actiunile exterioare - se modificasera, incepea programarea pentru placere (Reynolds et al, 2001) Dorinta fara scop Este usor sa folosesti neadecvat un lucru cu multe utilizari posibile Asa se intampla si cu circuitele din creierul nostru responsabile pentru placere Acestea ne pot domina personalitatea tocmai pentru ca sunt atat de adaptabile si de versatile Contrar asteptarilor, nu detinem un circuit care sa declanseze senzatia de foame, unul pentru sex si inca unul pentru dorinta de a dobandi un statut in societate Avem, in loc, un circuit multifunctional pentru dorinta Un singur mecanism il face pe om sa-si doreasca ceva si il conduce catre tinta dorintelor sale, oricare ar fi ea in asta consta forta acestui program, dar si pericolele pe care le aduce cu sine Aceasta descoperire se datoreaza si ea sobolanilor de laborator Cercetatorii le-au aplicat din nou electrozi pe hipotalamus, de asta data pentru a constata care sunt efectele directe ale dorintei sexuale asupra comportamentului De indata ce circuitele neuronale pentru dorinta au fost excitate, animalele au devenit foarte active Dar in ce directie trebuiau sa-si indrepte activitatea? Pentru ca dorinta fusese stimulata artificial, ea nu avea o tinta precisa; asa ca tinta trebuia gasita Animalele au inceput sa faca tot ceea ce stiau mai bine: sa manance, sa bea, sa roada, sa miroasa, sa se curete, sa copuleze, sa duca obiecte de colo pana colo prin cusca, sa vaneze soareci, sa mute puii din cuib Tipul de activitate indeplinita de animale nu parea sa aiba vreun rol - important era faptul ca faceau ceva Daca cercetatorii ii luau FAtA iNTUNECATa A PLaCERii   117 mancarea unui sobolan stimulat care tocmai voia sa manance, acesta se repezea la sticla de apa Daca era indepartata si apa, sobolanul isi cauta un partener cu care sa se imperecheze Deruta animalelor mergea atat de departe, incat sobolanii care voiau sa bea apa si constatau ca recipientul fusese inlocuit uitau de sete si incepeau sa manance Cu cat le circula mai multa dopaniina in creier, cu atat activitatile prin care excitatia isi cauta o supapa puteau fi schimbate mai des intre ele Cercetatorii au putut astfel observa "actionismul" in forma pura: doar actiunea conta, nu si telul Acest imbold se explica prin felul in care functioneaza mecanismul dorintei Dopamina, substanta cea mai importanta din sistem, nu are sarcina de a transmite ea insasi o anumita informatie Rolul ei consta mai degraba in schimbarea disponibilitatii neuronilor de a primi mesaje - adica a modului in care un anumit organism reactioneaza la lumea inconjuratoare Tendintele preexistente sunt astfel exacerbate Un sobolan care era dinainte flamand isi va cauta hrana cu si mai mult elan, un animal satul se va repezi, daca este stimulat, la primul lucru care-i iese in cale in aceasta privinta, oamenii nu se deosebesc de sobolani Dorinta este cel mai bun remediu contra plictisului Dorinta iti imbunatateste dispozitia, iar atingerea scopului cu atat mai mult Ce anume te inveseleste nu conteaza O rochie superba, o carte de credit inepuizabila, functia de conducere in consiliul parintilor, la scoala - totul e nimerit pentru a mentine activa masinaria dorintei Nu conteaza decat nevoia de a avea ceva, anticiparea sentimentului de triumf Pentru aceasta senzatie suntem gata sa dam totul Principiul Las Vegas Bucuria de a manca bine se poate transforma, daca exista o predispozitie in acest sens, in bulimie, placerea de a practica un sport - in obsesie, placerea de a castiga - in patima jocului Toate aceste comportamente obsesive apar in mod asemanator 118   PASiUNiLE in cazul patimii jocului, speranta de a primi o rasplata financiara declanseaza o jubilatie bolnavicioasa Eliberarea dopaminei se produce cand din automatul din cazino incep sa curga monedele sau cand jucatorul de la masa alaturata castiga: apar atunci "niste furnicaturi ca de foc in tot corpul", scria autorul rus Fiodor Mihailovici Dostoievski, care si-a jucat intreaga avere la ruleta iar clinchetul catorva monede este suficient pentru a face oameni altfel destul de rezonabili sa stea ore in sir in fata unui dulap de tabla si sa apese pe o maneta ca niste roboti de doua, trei ori pe minut, in speranta ca data viitoare clinchetul se va auzi si pentru ei Nu degeaba scenele din salile de jocuri amintesc de sobolanii de laborator care se puteau stimula singuri prin apasarea unui buton Mecanismele declansate in creier sunt aceleasi Fiecare clinchet al automatului elibereaza din nou dopamina De fiecare data, asocierea dintre "maneta" si "bucurie" este intarita si, impreuna cu ea, obsesia de a apasa din nou pe maneta - la fel ca in experimentul cu sobolani Sistemul de anticipare nu poate sti ca automatul scuipa in total mai putini bani decat au introdus jucatorii Psihiatrul Hans Breiter de la Harvard a aratat ca in timpul oricarui joc care presupune un anumit castig se activeaza la participanti aceleasi circuite neuronale, indiferent daca e vorba de jucatori impatimiti sau de persoane nedependente, supuse doar la un test Cel care joaca doar ocazional se deosebeste de jucatorul impatimit prin faptul ca mai poate controla inca imboldul sistemului de anticipare (Breiter et al, 2001) Placerea o ia razna Patima, de orice natura ar fi ea, se foloseste de mecanismele care in viata cotidiana sunt responsabile pentru invatare si placerea anticipata si, in consecinta, absolut necesare; aceasta e probabil cea mai agasanta descoperire pe care ne-o releva studiul senzatiilor placute Tocmai de aceea, cercetarea dependen- FAtA iNTUNECATa A PLaCERii   119 tei ne permite sa scrutam si in sufletul oamenilor sanatosi De pendenta este un accident in cautarea fericirii , Evolutia nu a prevazut suficiente mecanisme de aparare contra acestui mod de autodistrugere Acum 100 de milioane de ani, cand au fost fixate genetic majoritatea modelelor noastre de comportament, nu se putea prevedea ca niste primate mari vor distila bauturi alcoolice, vor deschide sali de joc si vor produce cocaina prin sinteza Acum zece generatii, cand inca se mai suferea de foame, nu se intrevedea tehnicizarea agriculturii, care urma sa extinda enorm oferta de alimente, facand din obezitate o problema grava Dependenta trebuie deci inteleasa ca o dorinta scapata de sub control Chiar si cele sapte pacate de moarte ale teologiei ar putea fi definite, intr-o oarecare masura, ca exagerari in drumul nostru catre fericire Mandria este exagerarea dragostei de sine; zgarcenia este economisirea scapata de sub control; invidia apare atunci cand tendinta noastra naturala de a ne orienta in functie de ceilalti devine predominanta; oamenii se imbuiba cand organismul nu mai raspunde, dupa ingerarea alimentelor, prin satietate si devin desfranati atunci cand sexul ii satisface atat de putin, incat si-1 doresc tot mai mult; furia reprezinta agresivitatea dezlantuita; lenevia este relaxarea care exclude orice nou impuls Drogurile actioneaza la fel ca maneta diabolica din sala de joc sau din cusca sobolanilor, pentru ca si ele ii ofera creierului o doza de dopamina Sub influenta alcoolului, nivelul de dopamina creste de doua ori, in cazul nicotinei si al cocainei chiar de trei ori, dupa cum a constatat toxicologul italian Gaetano Di Chiara Pentru ca dopamina ne mentine treji si atenti, ne simtim mai bine dupa o tigara si mai productivi decat de obicei, iar dupa un pahar sau doua de vin devenim mai optimisti Toate felurile de dependenta functioneaza deci conform aceluiasi mecanism; drogurile se diferentiaza doar prin modul in care il declanseaza Nicotina elibereaza dopamina direct, activand neuronii respectivi Alcoolul, heroina si morfina cresc nivelul de 120   PASiUNiLE dopamina indirect: ele dezactiveaza neuronii care, in mod nor mal, actioneaza impotriva sistemului de anticipare Cocaina face ca dopamina eliberata, care de obicei dispare rapid in peretii celulelor creierului, sa ramana mai mult timp in circulatie Persoana care inhaleaza pudra alba traieste un extaz asemanator celui in care s-a aflat Leonard sub influenta medicamentului L-dopa: se simte atotputernica Pana la urma, nu conteaza in ce mod e declansat afluxul de dopamina Decisiv este ca acest lucru se intampla, pentru ca astfel creierul asociaza definitiv drogul cu dorinta de a-1 avea Un creier dependent "vede" o tigara si comanda imediat, Aprinde-o!", tot asa cum reactioneaza la stimulul "sticla" prin comanda "Bea!" Chiar si vederea unei seringi este suficienta pentru a declansa la dependentii de heroina mecanismele dorintei, dupa cum au demonstrat analizele facute cu ajutorul tomografului Nicotina, alcoolul si cocaina se furiseaza ca niste razboinici troieni in structurile cerebrale responsabile de senzatiile placute Drogurile iti deturneaza creierul Cum ne lasam ademeniti iti aduci aminte de prima tigara? Majoritatea considera ca are un gust groaznic: te zgarie pe gat, iti vine sa tusesti, faci eforturi disperate sa nu te observe prietenii Cu primele halbe de bere se intampla deseori la fel Oare nu dorinta de a face impresie buna ne-a determinat sa bem mai departe, in ciuda gustului amar? Ca adulti, cei mai multi oameni se pot bucura de bere si tigari; te poti obisnui chiar si cu gustul ardeilor iuti Dar la inceput nu a fost placerea Nu placerea este cea care ii impinge pe oameni la dependenta de alcool si de tigari Nici macar un sobolan de laborator nu s-ar atinge de bunavoie de o sticla de rachiu, cu toate ca alcoolul are la sobolani acelasi efect ca si la oameni Cercetatorii sunt nevoiti sa depuna mari eforturi pentru a obisnui sobolanii cu alcoolul Pentru oameni este valabil acelasi lucru: dependenta se invata Aproape intotdeauna, incercam in acest FAtA iNTUNECATa A PLaCERii   121 mod sa facem suportabile situatiile dificile "Cine are griji are si lichior," scria Wilhelm Busch; contrariul este si el valabil Alcoolul calmeaza si alunga angoasele Cocaina, al carei efect e de scurta durata, te face sa fii spiritual si iti da idei; si, in felul acesta, ii ajuta pe cei care se simt stupizi si plicticosi in grupul lor de prieteni Nicotina te ajuta sa suporti plictisul si stresul, te trezeste si te calmeaza in acelasi timp Mai presus de toate insa, tigara le aduce tinerilor apreciere in anturajul lor si sparge gheata cand intalnesti lume noua Multe studii demonstreaza ca nu cautarea placerii ii face pe oameni vulnerabili la droguri, ci dorinta de a scapa de problemele vietii in situatii de viata neplacute, consumul de droguri creste aproape automat Alcoolismul este foarte raspandit printre someri, iar printre soldatii americani din Vieinam multi erau dependenti de heroina: 40% din acesti tineri au folosit cel putin o data seringa pentru a nu mai vedea ororile razboiului; jumatate din ei se drogau atat de des incat prezentau simptome de sevraj cand intrerupeau consumul Pana si o neplacere de scurta durata poate duce la un consum crescut de droguri Oamenii de stiinta americani au cerut unor subiecti sanatosi sa rezolve o problema dificila Conducatorul experimentului i-a criticat apoi pe nedrept, facandu-i sa se simta inferiori Ceva mai tarziu, subiectii au participat la un experiment numit in mod voalat "testare de bauturi": trebuiau sa compare si sa evalueze diverse bauturi alcoolice Persoanele criticate anterior au baut mult mai mult decat participantii care fusesera tratati corect Un al treilea grup, care fusese si el sicanat, dar avusese ocazia sa se razbune, a consumat cantitati normale de alcool: se pare ca razbunarea le-a temperat dorinta de a-si ineca amarul in alcool Cine devine dependent? Drogurile te ajuta sa uiti Dar nu toti cei care au probleme se drogheaza si nu toti cei care se drogheaza devin dependenti Nu 122   PASiUNiLE orice amator de vin si nu toti cei care prizeaza cocaina cad prada dependentei Cele mai multe persoane subjugate de drog se intalnesc in randul fumatorilor tigarile sunt cele mai seducatoare dintre droguri, nu numai pentru ca sunt usor de procurat, ci si pentru ca nicotina are o influenta directa asupra mecanismului de eliberare a dopaminei Dar cum se face ca exista si consumatori ocazionali de substante care dau dependenta? Dependenta este determinata pe de o parte de situatia in care se afla consumatorul, iar pe de alta parte de gene Toate tipurile de stres cresc probabilitatea ca, dorind sa te relaxezi, sa devii o victima a alcoolului, a nicotinei sau a heroinei influenta genelor asupra acestui risc e usor de explicat: cei care suporta bine drogul sunt cei mai amenintati Daca, dupa cateva pahare in plus, corpul se razbuna, sansele de a deveni alcoolic sunt minime Un alt factor mostenit genetic este gradul de curiozitate intre placerea noului si pericolul de a deveni dependent exista o legatura stransa in ambele cazuri, dopamina joaca un rol important, iar cei carora le plac pericolul, aventura si noutatea sunt expusi riscului de a deveni dependenti Oamenii de stiinta stiu de mult ca sobolanii mai curiosi decat media devin mai usor dependenti Un rol important il joaca aici receptorul D2, mentionat anterior, reprezentand punctul de legatura pentru dopamina in creier Oamenii de stiinta de la Brookhaven National Laboratory din New York au reusit chiar sa vindece dependenta de alcool a sobolanilor de laborator printr-o terapie genetica in care au marit numarul de receptori de dopamina din creierul animalelor Oare intr-un viitor indepartat vom reusi sa vindecam oamenii de dependenta prin interventia in materialul genetic? in prezent, aceasta posibilitate este exclusa, pentru ca mecanismele complexe prin care genele influenteaza consumul de droguri nu au fost intelese in totalitate Deocamdata, geneticienii incearca sa prevada o eventuala tendinta spre dependenta, astfel incat respectiva persoana sa poata lua masuri din timp Cei care au prea putini receptori D2 sunt deosebit de periclitati, spune cer- FAtA iNTUNECATa A PLaCERii   123 cetatoarea Nora Volkow de la Brookhaven National Laboratory Nora Volkow este o stranepoata a revolutionarului Lev Trotki, devenita celebra pentru studiile pe care le-a efectuat asupra creierului dependentilor Ea a constatat ca dependenta micsoreaza pentru o perioada indelungata numarul, si asa redus, al receptorilor D2 O persoana care este sau a fost dependenta de un drog are sanse mari de a deveni dependenta si de al doilea drog in experientele realizate pe sobolani, cei dependenti de morfina cad, dupa dezintoxicare, prada alcoolului Aproape fiecare dependent de heroina este in acelasi timp dependent de tigari sau de alcool Dependenta ii consuma pe oameni total Riscul e si mai mare la cei care au inceput inca din pubertate sa fumeze ori sa bea, deoarece creierul se lasa cu atat mai usor modelat cu cat este mai tanar Cea mai eficienta forma de prevenire a dependentei e incercarea de a-i tine pe copii departe de stupefiante Prizonier in cercul vicios De multe ori, persoana dependenta nu mai simte decat nevoia oarba de drog, nu dorinta de a-1 savura Programarea creierului pentru drog, si nu placerea bauturii sau a fumatului, este cea care mentine dependenta Asta nu inseamna ca stupefiantele nu pot avea un efect placut Desigur ca tigarile, berea si chiar drogurile mai puternice te fac sa te simti bine Cel mai bun exemplu este heroina, care seamana din punct de vedere chimic cu opioidele si induce o stare euforica Pe cai ceva mai complicate, si nicotina si alcoolul ajung sa aiba acelasi efect Daca nu cedam decat ocazional acestor placeri, consecintele nu sunt de durata Persoanele care consuma regulat droguri au nevoie de cantitati din ce in ce mai mari; efectul lor dispare, creierul nu mai reactioneaza la ele Placerea se pierde treptat si cu timpul nu mai e vorba de stari de euforie, ci de pastrarea unei stari cat de cat normale O zi fara drog pare trista Substanta stupefianta 124   PASiUNiLE restabileste pentru cateva ore vechea bucurie de a trai, dar, in acelasi timp, creierul devine treptat insensibil Consumatorul de droguri se afunda tot mai mult in dependenta De la o vreme, nici macar fumatul "tigara de la tigara" sau votca la micul dejun nu mai poate oferi vreo bucurie dependentilor Nici vorba de placere - singurul motiv pentru care continua este ca nu se mai pot opri Nimeni nu a descris aceasta stare mai bine decat cantautorul Konstantin Wecker, un fost dependent de cocaina "Ce disperat eram cand nu mai aveam in casa decat cateva grame! Daramam pereti, crezand ca in spatele lor sunt ascunse rezerve, distrugeam mobila in speranta ca voi mai gasi vreun rest de drog Cat de nedemn ma simteam, ce scarba imi era de mine insumi! il iubeam pe dealerul meu, care imi livra marfa corect, iar atunci cand am depus marturie in favoarea lui la tribunal, am facut-o din toata inima " (Wecker, 1998) De indata ce substanta lipseste, corpul e cuprins de tremur si de friguri Dar sevrajul fizic e relativ usor de suportat, cel putin in comparatie cu ceea ce vine dupa Frisoanele, tremuratul, greata si delirul se pot atenua cu ajutorul medicamentelor si dispar dupa cateva saptamani Mult mai greu este sa controlezi tot restul vietii dorinta de drog, care a ramas inregistrata in creier Multi presupun ca o persoana dependenta consuma drogul in primul rand ca sa evite aparitia simptomelor de sevraj Dar asta nu explica de ce poti redeveni dependent si dupa decenii intregi insensibilitatea creierului la drog dispare in scurt timp, pe parcursul dezintoxicarii Cu toate acestea, numarul celor care incep sa-si aprinda din nou tigara dupa ce au fost multa vreme "curati" este foarte mare Recidiva nu poate fi inteleasa decat daca tinem cont de faptul ca vointa si placerea sunt declansate in mod diferit de creier Dependenta perverteste ambele mecanisme Daca viata fara drog ti se pare fada, asta se datoreaza faptului ca stupefiantul a afectat capacitatea de a simti placerea Nevoia obsesiva de drog apare pentru ca substanta a reprogramat circuitele cerebrale responsa- FAtA iNTUNECATa A PLaCERii   125 bile pentru vointa in timp ce insensibilitatea la placere este reversibila, sistemul de anticipare ramane afectat pe termen lung Cu alte cuvinte, mecanismele dorintei sunt cele responsabile de faptul ca dependenta este atat de greu de invins, iar recidiva pandeste la fiecare pas De multe ori, fostii dependenti nu scapa nici pana la sfarsitul vietii de tentatia drogului, asa cum nu poti uita limba materna Experienta dependentei modifica pentru totdeauna modul de functionare al celulelor nervoase din creier Se schimba astfel si modul in care este citita si transformata in albumina informatia genetica Celulele produc mai ales substante care fac creierul deosebit de receptiv la tot ce tine de drog in creier apar, ca niste cabluri groase, conexiuni intre neuroni, avand ca efect declansarea dorintei de drog Aceste conexiuni dispar foarte rar Dupa modul de functionare al unor celule din creier, neurobiologii au putut recunoaste sobolanii care fusesera dependenti de alcool Asta nu inseamna ca oamenii sunt neajutorati in fata dependentei Patima poate fi depasita Fostii dependenti trebuie sa-si ia insa boala in serios, asa cum o persoana care a suferit un infarct trebuie sa-si schimbe modul de viata daca nu vrea sa mai aiba unul O persoana dependenta poate incerca sa ocoleasca vocea de sirena a drogului Sau poate sa-si controleze impulsul de a ceda tentatiei Ambele metode sunt greu de pus in aplicare Creierul nu asociaza doar substanta stupefianta cu dependenta, ci si stimulii care o insotesc: fumul din bar, intalnirea cu vechi prieteni, aroma celor cateva picaturi de rom din tort Chinurile absurde indurate de fostii dependenti sunt evocate de Elton John, unul dintre numeroasele staruri care au la activ o dezintoxicare: "Cateodata, cand zbor peste Alpii acoperiti de zapada, ma gandesc ca acolo, jos, se afla toata cocaina pe care am prizat-o in viata " (Der Spiegel 44 2000) A 126   PASiUNiLE 9 Dragostea Dintre toate povestile de dragoste, legenda celtica despre Tristan si isolda este probabil cea mai lipsita de compromisuri De fapt, isolda vrea sa se razbune crunt pe Tristan pentru ca acesta i-a omorat unchiul Dar cand privirile li se intalnesc, intreaga ura se transforma, contrar vointei ei, in afectiune iar cand slujnica isoldei ii toarna acesteia din greseala o licoare pentru dragoste, cei doi nu mai pot rezista pasiunii Nimic nu mai conteaza in afara apropierii de celalalt in extazul lor, Tristan si isolda sunt chiar dispusi sa-1 tradeze pe bunul rege Marke, sotul ei si unchiul lui, si, odata ce relatia lor a devenit publica, sa moara impreuna Ce i-a manat atat de departe? "Asta nu stiu a-ti spune", ii raspunde Tristan, in opera lui Richard Wagner, regelui Marke atunci cand acesta ii cere socoteala Nu pare nici el sa cunoasca puterea care-1 subjuga Muzica prin care Wagner a ilustrat scena dezvaluie insa mai mult: ea descrie un dor de neexprimat in cuvinte care-1 atrage spre isolda pe Tristan - o senzatie ce este deopotriva un chin si o fericire pur si simplu nepamanteasca Toti cunoastem aceasta senzatie, chiar daca, din fericire, dorinta nu este decat rareori atat de puternica precum in cazul lui Tristan si al isoldei Ne simtim fermecati de dragoste, suntem posedati de ea Nu stim insa ce anume ne-a transformat si de ce tocmai persoana aleasa a devenit atat de importanta pentru noi Nu e de mirare ca, in vechime, o asemenea putere care-i atragea pe oameni unul catre celalalt, de multe ori in ciuda ratiunii, nu putea fi inteleasa decat ca destin sau prin magie Elixirele dragostei Elixirele dragostei exista cu adevarat Barzii celti care atribuiau puterea de atractie unei licori misterioase erau mai aproape de realitate decat s-ar crede DRAGOSTEA   127 Exista de exemplu luliberina, un hormon avand numele prescurtat Gn-RH in mod normal, el este produs in hipotalamus si controleaza secretia de hormoni sexuali Prezenta unor cantitati infime din aceasta substanta in diencefal declanseaza o dorinta frenetica Cobaii masculi pe care oamenii de stiinta au facut experimente cu acest neurotransmitator au initiat imediat jocuri sexuale cu femelele aflate in imediata apropiere Femelele influentate de aceeasi substanta sunt gata, la randul lor, sa le indeplineasca masculilor orice dorinta Substanta actioneaza la fel si la om Supradoza de luliberina nu e utilizabila insa ca metoda de seductie pentru ca ar trebui injectata direct in creier Asemenea rezultate pot parea inspaimantatoare, pentru ca fac ca actul sexual sa para groaznic de mecanic Dar elixirele dragostei nu declanseaza numai disponibilitatea pentru sex; ele pot totodata sa determine doi parteneri sa-si uneasca destinele pentru toata viata Tom insei, cercetator la Universitatea Emory din Atlanta, a exemplificat acest lucru folosind soareci de prerie, niste animale cu blana moale care traiesc doar in America de Nord insei le-a administrat rozatoarelor vasopresina, transformandu-i in niste amanti fideli care nu se mai despart de partenera La femele, trucul a functionat cu o substanta inrudita, oxitocina Cercetatorul nu a facut decat sa accelereze un pic mersul natural al lucrurilor Viata sexuala a soarecilor de prerie este foarte interesanta De indata ce aceste mici fiinte ajung la varsta pubertatii, ele se reped la primul partener sexual care le iese in cale O zi intreaga nu fac altceva decat sa copuleze - de zece, douazeci de ori Apoi se muta impreuna intr-un cuib, masculul jucand rolul de tata grijuliu Daca se apropie vreun intrus, ambele animale isi apara partenerul si cuibul O despartire nu afecteaza legatura dintre cei doi, pentru ca amandoi se recunosc si se doresc chiar si luni mai tarziu Fidelitatea dureaza pana dincolo de moarte - daca unul dintre parteneri moare, celalalt ramane singur Cum apare atata afectiune? in timpul actelor sexuale frenetice, creierul elibereaza vasopresina in cazul masculului si oxitocina in cazul femelei Hormonii permit creierului sa manifeste DRAGOSTEA   129 128   PASiUNiLE o preferinta pentru partener Sexul deschide drumul pentru dragoste insei a intervenit in acest proces Cand le injecta femelelor si masculilor hormonii corespunzatori, chiar si acele animale care nu petrecusera o noapte de dragoste impreuna deveneau parteneri pe viata O simpla substanta poate fi deci suficienta pentru a crea o legatura vesnica Experienta functioneaza de altfel si invers Cand insei a blocat eliberarea hormonilor, masculul si femela nu-si ramaneau fideli nici dupa cea mai apriga imperechere Se pare ca infidelitatea rozatoarelor nu se datoreaza uitarii sau faptului ca nici unul dintre parteneri nu a lasat urme adanci in creierul celuilalt Un mascul la care mecanismul vasopresinei nu functioneaza se comporta fata de o femela cu care s-a imperecheat inainte de parca nu ar fi intalnit-o niciodata O miroase in mod repetat, ca si cum ar fi prima oara Testele de invatare demonstreaza ca el nu a devenit mai prost, ci ca si-a pierdut capacitatea de a-si aminti de alte fiinte Formarea unui cuplu presupune memorie sociala, iar pentru asta creierul are circuite specifice, asupra carora actioneaza oxitocina si vasopresina Cand ne gandim plini de dor la iubit sau la iubita, simtim probabil efectul acestor substante Vasopresina, respectiv oxitocina, permite formarea de cupluri chiar si la animale care in mod normal nu au un partener stabil soarecii de casa, de exemplu, sunt interesati de un partener sexual exact pe durata actului sexual Dupa aceea, totul e dat uitarii insei a intervenit genetic asupra organismului acestor animale si le-a invatat sa devina monogame El a prelevat o gena a fidelului soarece de prerie, responsabila de producerea de vasopresina, respectiv de oxitocina, si a grefat-o soarecilor de casa, transformandu-i in parteneri fideli Acesti hormoni sunt eliberati si la soarecii de casa in timpul actului sexual, dar lipsa unor puncte de legatura adecvate in creier face ca efectul sa nu fie de durata Dupa minuscula interventie genetica, hormonii permit formarea unui cuplu O singura gena poate deci sa transforme un animal poligam intr-unui monogam, facandu-1 sa adopte acel comportament complicat necesar unei convietuiri de lunga durata iata de cat de putin e nevoie pentru a intemeia o casnicie La oameni, mecanismele atractiei, ale dragostei si ale parteneriatului sunt mai complicate si noi avem o tendinta spre monogamie; cu toate acestea, nu orice noapte fierbinte se termina cu formarea unui cuplu Ar fi insa uimitor ca hormonii mentionati sa nu aiba efecte si la oameni Oxitocina, vasopresina si alte substante asemanatoare controleaza de 500 de milioane de ani viata sexuala a celor mai multe fiinte, de la cele mai simple rame pana la rudele noastre apropiate, primatele Ceea ce ne deosebeste de aceste fiinte nu este atat mecanismul responsabil de aparitia dragostei, cat libertatea pe care o avem fata de acesta Oamenii pot sa cedeze atractiei, in cazuri extreme chiar impotriva ratiunii: in finalul operei, Tristan, epuizat, blestema "cumplita potiune" si lasa sa se inteleaga ca licoarea este de fapt un produs al propriului sau suflet Dar oamenii pot de asemenea sa refuze dragostea pentru ca familia nu accepta relatia sau pentru ca doresc sa-si foloseasca timpul si energia pentru cariera Mediul in care traim influenteaza formarea unui cuplu, momentul si modalitatea in care se stabileste legatura Emotiile care stau la baza acestei decizii sunt insa preprogramate Creier de femeie, creier de barbat Atractia dintre sexele opuse ia nastere in minte Creierul femeilor si creierul barbatilor sunt programate diferit, pentru ca ele sa-i doreasca pe ei si invers Bazele acestui mecanism sunt deja stabilite cand fatul se afla in uter: inca dinaintea nasterii suntem meniti sa avem dorinte sexuale Un experiment fascinant pe care insasi natura 1-a facut cu niste oameni din Caraibe ne arata cum apare dragostea la femei si la barbati Guevedoces este numele unei populatii rurale putin numeroase din Republica Dominicana, insemnand in limba spaniola "oua cu doisprezece" De-a lungul copilariei, acesti oameni 130   PASiUNiLE trec printr-o transformare de sex La nastere, penisul si testiculele nu sunt vizibile si, pentru ca toti bebelusii arata ca niste fete, ei sunt crescuti ca niste fete De indata ce apar puseurile hormonale ale pubertatii, sexul devine evident: din labiile aparente coboara testiculele, din clitoris creste penisul in acelasi timp, comportamentul devine masculin De pe o zi pe alta, tinerii isi arunca hainele femeiesti si papusile cu care s-au jucat, imbraca pantaloni si camasi si incep sa se intereseze de fotbal si mai ales de fete Faptul ca in aceasta societate traditionala copiilor le-a fost indusa prin educatie ideea ca trebuie sa se lase curtati de barbati este lipsit de importanta influenta educatiei primite in copilarie paleste in fata programarii genetice pentru dragoste: ei incep automat sa reactioneze la nurii femeilor Acesti tineri abia transformati in barbati nu intampina nici o dificultate in a-si gasi rolul; fac pur si simplu ce le cere natura in unele regiuni, un copil din 50 este un guevedoce Ca si corpul, creierul este alcatuit dupa un model masculin sau unul feminin Semne in acest sens apar in primele saptamani de sarcina in aceasta faza, creierul si organele sexuale ale fatului se dezvolta aproximativ concomitent, dar dupa modele diferite La guevedoces nu se intampla asa Aici se afla solutia problemei descoperite de oamenii de stiinta americani acum mai bine de doua decenii in timp ce creierul fatului se formeaza normal, organele sexuale au o dezvoltare intarziata Asa se face ca exista guevedoces nascuti cu creier de baiat si corp de fata; povestea lor arata ce rol important joaca creierul in comportamentul sexual al viitorilor adulti De ce este vorba insa de fete care se transforma in baieti si nu invers? La inceputul dezvoltarii sale, orice om este de sex feminin Structura corpului si a creierului din care se dezvolta ambele sexe este o structura de femeie, ceea ce contrazice ideea conform careia Eva a fost plamadita din coasta lui Adam Abia mai tarziu intra in actiune cromozomul Y care da semnalul dezvoltarii specific masculine Pe acest cromozom se afla gene care, DRAGOSTEA   131 la circa opt saptamani dupa conceptie, stimuleaza glandele sexuale sa produca testosteron, hormonul sexual masculin Corpul si creierul primesc astfel informatia ca fatul va fi de sex masculin Diferentele dintre sexe se manifesta mai ales in structura creierului mare: la femei, cele doua emisfere sunt mai puternic legate intre ele, de aceea centrii cerebrali par a fi ceva mai putin specializati decat la barbati S-a presupus ca din acest motiv femeile sunt mai dispuse sa-si exprime in cuvinte sentimentele, dar nimeni nu a putut demonstra acest lucru Cert este ca usoara diferentiere a creierului se oglindeste in gandire: in medie, femeile folosesc limbajul cu mai mare usurinta, calculeaza mai usor in gand si au o perceptie mai rapida decat barbatii, fiind si mai indemanatice Barbatii, in schimb, sunt avantajati cand este vorba de gandirea logico-matematica sau de reprezentarea spatiului in general, importanta acestei diferentieri este supralicitata Formulari pregnante, cum ar fi cea din titlul popularei carti De ce barbatii nu stiu sa asculte, iar femeile parcheaza prost incearca sa explice deosebirile dintre sexe Dar lucrurile nu sunt atat de simple Faptul ca barbatii si femeile sunt inzestrati diferit nu iese in evidenta decat statistic, prin studierea unui numar mare de barbati si femei iar statistica nu este intotdeauna relevanta: in medie, soarele straluceste deasupra Berlinului 1672 de ore pe an, iar deasupra orasului Munchen doar 1645 de ore pe an; cu toate acestea, vremea la Berlin nu este nici pe departe mai frumoasa decat la Munchen Cum ajunge sexul la creier Cand vine vorba de gandire, diferentele dintre barbati si femei sunt destul de mici; in dragoste insa, ele devin uriase Destinul populatiei guevedoces ne lasa sa ghicim ca atat creierul barbatilor, cat si al femeilor heterosexuale sunt programate pentru celalalt sex in ultimii ani, oamenii de stiinta au gasit indicii privind originea preferintelor sexuale 132   PASiUNiLE Sursa atractiei este diencefalul, care se afla exact in centrul craniului Aici se declanseaza starea de excitatie Aceasta parte a creierului este cu totul altfel la barbati decat la femei: privind-o, un specialist poate recunoaste daca apartine unui barbat sau unei femei Regiunea preoptica a hipotalamusului este la barbati de doua ori mai mare si altfel conceputa decat la femei Regiunea preoptica controleaza, printre altele, secretia de luliberina, esentiala pentru activitatea sexuala Consecintele dimensiunii diferite apar in timpul actului sexual, pentru ca regiunea preoptica joaca mai mult ca sigur un rol in atractia pe care o simt barbatii fata de femei Daca regiunea aceasta este stimulata, barbatii manifesta un entuziasm fanatic pentru orice femeie care le iese in cale; dimpotriva, daca este indepartata, interesul pentru sexul opus dispare Primatele masculi carora li s-a indepartat regiunea preoptica au inceput sa se comporte ca niste femele, desi inca mai practicau masturbarea Acest lucru ne arata ca interesul pentru sexul opus si satisfactia sexuala depind de mecanisme cerebrale diferite Grupul de oameni de stiinta condus de cercetatorul japonez Yutaka Oomura s-a ocupat indeaproape de studierea regiunii preoptice Raportul lor merita citit; cercetatorii n-au precupetit nici un efort pentru a descoperi functiile secrete ale regiunii preoptice Pentru a studia atractia si activitatea sexuala in conditii controlate, ei au proiectat un aparat ciudat, de felul celor pe care te-ai astepta sa le gasesti mai degraba in cartierele rau famate decat intr-un laborator universitar "Subiectul de sex masculin a fost asezat pe un suport asemanator unui scaun, fixandu-i-se bine capul intr-o pozitie nedureroasa Astfel, s-a putut introduce un microelectrod direct in hipotalamus [ ] Apoi, subiectului i s-a pus in mana un dispozitiv cu intrerupator La apasarea pe buton, scaunul cu subiectul de sex opus se apropia de scaunul sau in pozitia finala, cei doi puteau copula fara ca el sa trebuiasca sa-si miste capul [ ] Cea mai intensa activitate neuronala (50 de impulsuri pe secunda) a fost constatata in cazul unui neuron din arealul preoptic al hipotalamusului in timpul copularii, rata impulsurilor a scazut, DRAGOSTEA   133 iar dupa ejaculare acestea s-au oprit aproape complet Natura specific sexuala a acestei activitati neuronale a fost verificata printr-un experiment de control in care subiectul feminin a fost inlocuit cu o banana " (Oomura et al, 1988) Subiectii nu erau oameni, ci doi macaci, a caror participare la experimente a fost complet nedureroasa Oricum, insolitul experiment a oferit cea mai clara dovada de pana acum ca regiunea preoptica este responsabila mai ales de dorinta sexuala, si nu neaparat de actul sexual in sine Modul de functionare nu este inca foarte clar Prin intermediul altor centri ai diencefalului se transmit probabil impulsuri catre penis si catre scoarta cerebrala Multi cercetatori presupun totodata ca anatomia creierului reprezinta unul dintre motivele pentru care sexualitatea masculina e atat de inrudita cu agresiunea: regiunea preoptica este legata prin mai multe fascicule de nervi de nucleul amigdalian, centru care declanseaza, printre altele, agresivitatea in dorinta feminina - un domeniu mult mai putin cercetat -, pozitia-cheie e detinuta de alt areal din diencefal, asa-numitul nucleu ventromedian al hipotalamusului El este cel care declanseaza la mamifere reflexele imperecherii: femelele de sobolan raman nemiscate pentru ca masculul sa se poata urca pe ele, maimutele isi arata organele sexuale in cazul oamenilor, la care nu exista acest comportament ritual, nucleul ventromedian permite probabil femeilor o disponibilitate generala pentru sex Acest centru se afla sub influenta hormonilor sexuali Probabil ca de aceea multe femei manifesta variatii de excitabilitate in timpul ciclului O mica inspectie a creierului ne arata in ce masura sunt preocupate femeile de sex: la ambele sexe, mari portiuni de sub calota craniana sunt presarate cu receptori pentru hormoni sexuali precum oxitocina si nu degeaba un numar coplesitor de neuroni se ocupa cu receptarea de semnale venite de la organele sexuale si cu transformarea lor in senzatii Daca marimea partilor corpului ar corespunde spatiului alocat lor in creier, penisul si vaginul ar devansa intregul bust! Pe urmatorul loc s-ar afla buzele, tot niste organe ale placerii - atat sexuale, cat si gastronomice 134   PASiUNiLE Varietatile dragostei A iubi un barbat daca esti femeie si o femeie daca esti barbat nu inseamna pentru toata lumea implinire in Germania, cel putin trei milioane de oameni prefera un partener de acelasi sex Acest lucru nu se afla in contradictie cu descoperirile despre preformarea sexuala a creierului Guevedoces, de exemplu, cu transformarea lor din fata in baiat, ofera si ei un bun exemplu de cata libertate lasa biologia jocurilor sexualitatii La fel, sexul aparent si regiunile creierului care controleaza dorinta sexuala se pot dezvolta in mod diferit intr-un corp de barbat se poate dezvolta foarte bine un creier care se simte atras de un alt barbat Exact lucrul acesta a fost confirmat de neurologul californian Simon LeVay cu ocazia autopsierii unor barbati homosexuali care murisera de SiDA: anatomia creierelor lor semana, in ceea ce priveste preferintele sexuale, mai degraba cu a creierului de femeie Dupa cum a constatat LeVay, regiunea preoptica era mai mica decat la barbatul mediu (iar conexiunile dintre emisfere pareau mai puternice) Asta nu inseamna deloc ca barbatii homosexuali aveau creier de femeie, cum se presupune adesea, caci nu s-au constatat diferente decat in regiunile responsabile pentru dorinta sexuala Din punctul de vedere al volumului creierului, care difera net la barbati si la femei, nu s-a putut remarca nici o diferenta intre homosexuali si heterosexuali (LeVay, 1991) Organizatiile de homosexuali l-au atacat vehement pe respectivul cercetator, care a declarat ca este el insusi homosexual Activistii se temeau ca modul lor de viata sa nu fie considerat din nou o boala, daca se dovedea ca preferintele sexuale se manifesta in creier Este de inteles aceasta suspiciune a unei minoritati care abia si-a castigat dreptul la recunoastere; dar temerile rateaza miezul problemei in realitate, studiile lui LeVay nu arata decat ca homosexualitatea este un fenomen normal Daca barbatii resimt pasiune pentru alti barbati nu este vorba de un viciu, ci doar de o varianta naturala a atractiei Asa cum exista stangaci si dreptaci, i DRAGOSTEA   135 asa cum unii oameni au talent pentru muzica si altii pentru sport, tot asa exista preferinte si in sexualitate Lucrul acesta e valabil si pentru femei, chiar daca dragostea lesbiana, ca multe alte probleme specific feminine, a fost pana acum mai putin cercetata intre homosexualitate si heterosexualitate exista o multime de nuante Doar rareori creierul se plaseaza intr-o directie exclusiv feminina sau masculina; mult mai des, el se situeaza undeva intre cele doua extreme Nimeni nu este complet femeie sau complet barbat Chiar si la soareci se poate observa cat de subtila este aceasta nuanta dintre sexe in cazul lor, anturajul in care se dezvolta embrionii in uter are o influenta considerabila asupra comportamentului indivizilor adulti Un pui de soarece feminin, care a crescut in uter printre pui masculini, fiind deci expus la hormonii sexuali ai acestora, va avea ulterior un comportament mai agresiv; de asemenea, va fi, in mod straniu, mai fertil decat femelele care s-au dezvoltat exclusiv printre femele La micii masculi se constata efectul invers: surorile din uter ii fac sa devina mai blanzi Cauza acestei marcari sexuale nu este deci exclusiv genetica: influentele anterioare nasterii, ba chiar si cele ulterioare pot avea un rol important La oameni, nuantele dintre sexe sunt si mai delicate; si nu doar pentru ca, datorita creierului mare extrem de intins, suntem, fata de alte specii, mai putin predispusi la o extrema sau alta, ci si pentru ca polul feminin si cel masculin se afla oricum, la homo sapiens, destul de aproape unul de celalalt Un indiciu in acest sens ar fi regiunea preoptica: la masculii rozatoarelor, aceasta e de patru ori mai mare decat la femela; la oamenii de sex masculin, diferenta medie nu este decat dubla Astfel, creierul uman permite o varietate infinita: de la romanticul timid pana la dominatoarea dura Spre climax Nu orice barbat este un Don Juan; cu toate acestea, conceptia dupa care dragostea este o cucerire, iar sexul un triumf nu-i 136   PASiUNiLE este straina nici unuia in parte, acest lucru depinde de civilizatia noastra, in care temele mentionate bantuie de secole Dar nu numai caracteristicile regiunii preoptice ne indica faptul ca legatura dintre erotismul masculin si agresivitate are cauze mai profunde De la cea dintai privire si pana la orgasm, dorinta este controlata, la cele doua sexe, de mecanisme diferite Barbatii se afla sub influenta hormonului vasopresina; aceasta substanta nu transforma numai tinerii masculi ai soarecelui de prerie in parteneri de viata fideli; declanseaza si agresiunea, atat la om cat si la animal Nu e vorba decat la prima vedere de o contradictie: masculul trebuie sa-si poata apara femela, puiul si cuibul prin orice mijloace S-a constatat la barbati, in diferitele etape ale preludiului, o concentratie a acestui hormon de zece ori mai mare decat cea normala Aceste valori trebuie privite cu circumspectie, pentru ca nu au fost inregistrate decat in sange; nivelul hormonal din creier - cel care determina de fapt comportamentul - poate arata altfel Asemenea diferente sunt intr-adevar frecvente, dupa cum a constatat neurobiologul Rainer Landgraf, din Miinchen, atunci cand a reusit sa masoare cu o sonda minuscula nivelul de oxitocina si vasopresina din creierul sobolanilor (Landgraf et al, 1992) in cazuri extreme, s-ar putea chiar intampla ca vasopresina sa se manifeste numai in corp, nu si in creier; acest lucru nu este totusi foarte probabil Experimentele au aratat ce se intampla atunci cand vasopresina lipseste: sexualitatea masculina mai este inca posibila, dar orice fel de pasiune dispare; partenerul isi considera iubita cam la fel de excitanta ca un prosop ud Pe masura ce preludiul inainteaza, crescand probabilitatea unui act sexual, nivelul de vasopresina scade La ejaculare, se constata un nivel aproape normal - inca un indiciu ca seductia si sexul sunt doua lucruri diferite De indata ce se apropie orgasmul, barbatii par a fi dominati de un alt hormon: oxitocina, varianta feminina a vasopresinei, circula acum in corpul lor Fara oxitocina, orgasmul nu poate avea loc Astfel, la climax, cele doua sexe se reunesc sub influenta aceleiasi substante, care determina de la bun inceput dorinta la femeie Drumul excitatiei feminine este diferit in momentul in care cantitatea de vasopresina din creierele femelelor de sobolan este marita artificial, dorinta lor sexuala dispare in schimb, la femeie, cantitatea de oxitocina libera care o face disponibila pentru apropierea fizica creste din primele momente ale flirtului Atunci cand, la femelele de sobolan, efectul oxitocinei este blocat, acestea resping orice incercare de apropiere sexuala din partea masculilor Daca acestia se incapataneaza, femelele devin furioase Cu cat femeia se apropie mai mult de climax, cu atat cantitatea de hormon eliberata de organism este mai mare in momentul orgasmului, se adauga si efectul endorfinei, responsabil pentru starea de extaz la ambele sexe Cu cat cantitatea de oxitocina din timpul preludiului creste mai mult, cu atat orgasmul va fi mai puternic Acest lucru a fost constatat de cercetatori in studii efectuate asupra unor femei care pot atinge orgasme multiple Make iove, not war De ce ajungem la orgasm? Aceasta intrebare nu a primit inca un raspuns, desi sociobiologii il cauta cu inversunare de decenii Cercetatorii sunt interesati mai ales de misterul orgasmului feminin Unii dintre ei se indoiesc ca existenta acestei senzatii nesigure ar avea vreo logica Pentru perpetuarea speciei ar fi suficient ca hormonii sa le faca pe femele sa-si doreasca imperecherea in perioadele fertile Chiar daca este bine ca femeile sa se bucure de actul sexual, cercetatorii considera ca orgasmul nu este necesar, pentru ca senzatiile placute apar si fara atingerea punctului culminant Voci mai putin radicale explica orgasmul ca semnal biologic ca femeile au gasit un partener potrivit; dovezi pentru aceasta teorie cu tenta masculina nu exista inca Oricum, un mit a fost spulberat: oamenii nu sunt singurii care ating orgasmul Cercetatorii au constatat si la femelele maimutelor o crestere a pulsului in momentul decisiv, precum si spasme 138   PASiUNiLE care se aseamana cu reactiile unei femei in timpul orgasmului Primul care a observat acest lucru la macaci a fost sexologul olandez Koos Slob Toate primatele sunt fiinte sociale; prin urmare, se poate presupune ca imperecherea in afara perioadelor fertile trebuie sa aiba o functie sociala Exemplul predilect sunt cimpanzeii pitici sau bonobo, care isi rezolva conflictele prin sex Daca undeva se anunta o situatie tensionata, membrii certareti ai grupului sunt satisfacuti erotic in prealabil, iar daca totusi se ajunge la un conflict, adversarii se impaca printr-o partida de sex Avand in vedere ca la bonobo se practica si sexul intre doi masculi si intre doua femele, devine clar faptul ca actul sexual nu are, in cazul lor, doar rol de perpetuare a speciei Studiul neurochimiei orgasmului ne arata cat de intelept este acest comportament Oxitocina eliberata in cazul ambelor sexe in timpul orgasmului are un efect calmant Dupa cum demonstreaza numeroase experimente, ea incurajeaza devotamentul si previne agresiunea iar opioidele responsabile de starea extatica din timpul orgasmului produc de asemenea o satisfactie relaxata Cand iti merge bine nu ai nici un motiv de lupta Astfel, activitatea sexuala favorizeaza stabilirea unor relatii, putand reduce furia si agresivitatea Generatia hippy din timpul razboiului din Vieinam folosea sloganul Make iove, not war Avea dreptate Dragostea provoaca dependenta? Cand esti indragostit, partenerul ti se pare o fiinta cu totul deosebita Nimeni si nimic nu iti poate provoca starea aceea euforica pe care ti-o da celalalt atunci cand esti indragostit Aceste sentimente romantice se asociaza in creier cu o stare de excitatie deosebita, in care limitele eului par sa se dizolve Poetii descriu de mult aceasta experienta; de curand, cercetatorii londonezi Andreas Bartels si Semir Zeki au aratat ca extazul dragostei poate fi deslusit si de oamenii de stiinta Cu ajutorul internetului, ei DRAGOSTEA   139 au cautat subiecti care se descriau convingator drept "insufletiti de o dragoste adevarata, adanca, nebuna" Majoritatea erau femei Pentru a vedea exact ce inseamna sa fii indragostit, Bartels si Zeki le-au cerut subiectilor sa accepte o tomografie Mai intai, le-au fost aratate pozele unor prieteni cu care femeile nu aveau o relatie sexuala si au fost rugate sa se gandeasca intens la acesti oameni intre timp, li se inregistra activitatea creierelor Apoi, pozele prietenilor au fost inlocuite cu portrete ale iubitului Subiectii trebuiau acum sa se gandeasca la parteneri, in timp ce avea loc o noua scanare a creierului Comparate, cele doua inregistrari arata ce efecte produce in creier concentrarea asupra persoanei iubite Bartels si Zeki au constatat o activitate cerebrala asemanatoare cu cea inregistrata sub influenta unor droguri Euforia dragostei poate fi deci comparata foarte bine cu extazul provocat de cocaina sau de heroina (Bartels si Zeki, 2001) Din punct de vedere neurobiologic, aceasta situatie nu este neobisnuita, avand in vedere ca atat drogurile, cat si hormonii sexuali - oxitocina si vasopresina - actioneaza asupra acelorasi conexiuni neuronale, intrand in legatura cu mecanisme in care dopamina, hormonul dorintei, joaca un rol important Asa si trebuie sa stea lucrurile pentru a putea sa apara o legatura emotionala intre parteneri: dopamina, dupa cum am vazut, controleaza atentia si trezeste dorinta Neuropsihologul Jaak Panksepp compara dragostea cu dependenta de stupefiante: intr-un caz apare nevoia de droguri, in celalalt, nevoia de persoana iubita Asemanarea iese la iveala mai ales in momentul sevrajului sau al despartirii de fiinta iubita Consecintele sunt in ambele cazuri senzatia de singuratate, pierderea poftei de mancare, tristetea, insomnia si iritabilitatea (Panksepp, 1998) Cu timpul, la dependenti, efectul drogului scade, tot asa cum si atractia fata de partener poate sa-si piarda din efect Totusi, intalnim adesea oameni ai caror ochi inca mai stralucesc, chiar si dupa decenii de convietuire, la vederea partenerului (partenerei) 140   PASiUNiLE DRAGOSTEA   141 Trebuie sa existe un mecanism care elimina senzatia de obisnuinta si care ii impiedica pe oameni sa sufere din cauza celuilalt (celeilalte) ca dupa un drog si aici pare a fi implicata oxitocina Experimentele pe animale arata ca acest hormon poate incetini transformarea senzatiilor placute in rutina Daca aceste rezultate se dovedesc corecte inseamna ca formula magica pentru o perioada indelungata de dragoste nestirbita este sexul in timpul orgasmului, se elibereaza oxitocina si in creierul barbatilor, si in creierul femeilor; e foarte probabil ca tot ea sa aiba efectul unui elixir al tineretii asupra relatiei de cuplu, mentinand pasiunea la temperatura de fierbere Fericirea de a fi mama Dragostea incolteste si atunci cand vin pe lume copiii in anumite privinte, afectiunea parintilor fata de copii se aseamana cu atractia erotica indragostitii par sa simta adesea o contopire cu celalalt; mamele si tatii traiesc si ei momente asemanatoare Li se pare ca formeaza un intreg cu copilul, ca simt durerile si bucuriile acestuia ca si cum ar fi ale lor Sta oare aceeasi forta la temelia celor doua feluri de relatie? Cercetatorii banuiesc ca da imaginea creierului unor mame care aud tipetele bebelusilor se aseamana foarte mult cu imaginile inregistrate in cazul indragostitilor care se gandesc la partener Desi nu avem inca o dovada sigura, detinem un indiciu credibil ca euforia afectiunii este declansata de mecanisme asemanatoare: acel sentiment de fericire care, in momentele cele mai intense, este comparabil cu efectul unor droguri puternice Oxitocina joaca un rol nu numai in cazul atractiei dintre parteneri, ci si in cazul dragostei protectoare fata de un copil: hormonul orchestreaza orice comportament social Aceste asocieri au fost descoperite in creierul feminin: inainte ca viitoarele mame sa poata resimti afectiune pentru copilul lor, ele trec printr-o transformare declansata de oxitocina Procesul are loc atat la oameni, cat si, in chip mai dramatic, la animale Prin aceasta transformare produsa cu putin timp inaintea nasterii, multe femele devin brusc, din animale de prada, mame devotate Femelele de sobolan, de exemplu, reactioneaza de regula la mirosul nou-nascutilor, pe care ii devoreaza -pana in clipa in care ajung si ele sa nasca Cand o femela de sobolan incepe sa-si faca un cuib, ea devine mai blanda si, de indata ce apar puii, nu mai face nimic altceva decat sa-i alapteze, sa-i linga si sa-i protejeze Faptul ca transformarea a avut loc sub influenta oxitocinei devine evident daca efectul hormonului este blocat: atunci mama isi devoreaza puii imediat dupa nastere Oxitocina insa nu poate genera de una singura un comportament protector Pentru ca o femela de sobolan virgina sa se ocupe de niste pui straini, trebuie sa i se administreze mai intai progesteron, eliberat de regula in timpul graviditatii Creierul are nevoie de o confirmare de la corp ca puii urmeaza intr-adevar sa vina pe lume Cand semnalele hormonilor de graviditate si ale oxitocinei ajung la creier, sunt puse in miscare si mecanismele pentru iubirea materna, anumite parti ale diencefalului feminin modificandu-se pentru totdeauna Cum anume are loc aceasta transformare nu se stie inca Conform datelor obtinute in urma experimentelor pe animale, s-a afirmat ca se transforma mai ales regiunea preoptica - acea zona care arata din nastere altfel la femei decat la barbati Se pare ca unele gene care controleaza functia celulelor cenusii sunt activate sau dezactivate, ceea ce face sa se schimbe pe termen lung modul de functionare al unei intregi regiuni cerebrale inca neclar este si raspunsul la intrebarea daca si cum e consolidata transformarea tinerei mame prin alaptare Cand sfarcurile sunt stimulate, creierul elibereaza oxitocina, motiv pentru care multe femei considera mangaierea sanilor in timpul actului sexual si alaptarea ca fiind placute Aceste senzatii creeaza o legatura intre mama si copil, deoarece cautam in mod automat apropierea oamenilor care ne-au facut sa ne simtim bine 142   PASiUNiLE Studiile amanutite efectuate la institutul Karolinska din Suedia au aratat ca femeile care alapteaza se simt mai calme si mai interesate de alti oameni decat cele care nu alapteaza Este posibil ca oxitocina eliberata cu ocazia alaptarii sa favorizeze aparitia unei fericiri de natura sociala: bucuria de a te odihni si de a putea darui ceva altora indiferent care ar fi rolul alaptarii, creierul transformandu-li-se, cele mai multe mame se simt legate de copiii lor o viata intreaga Se vor trezi din somn la cel mai mic scancet al bebelusului si vor fi adesea afectate de plansetele unor copii straini Creierul femeilor este deci pregatit pentru nasterea copiilor, natura oferind rasplata unor senzatii placute Totusi, bucuria contactului cu copilul nu este inradacinata la fel de bine in toate creierele de femeie; ca si in cazul preferintelor sexuale, aceasta caracteristica variaza de la o femeie la alta Pe de alta parte, si tatii se bucura de copiii lor Dar motivul acestei afectiuni nu a fost deloc cercetat pana acum, stiinta concentrandu-se aproape exclusiv pe dragostea de mama Pentru ca intre creierele barbatilor si ale femeilor exista diferente, si fericirea tatilor ar trebui sa fie de alta natura Despre ea se stiu insa prea putine lucruri Oare copiii te fac fericit? Copiii insufletesc caminul si incalzesc inima parintilor Au nevoie de noi Cand sunt binedispusi ne privesc cu ochi luminosi Posibilitatea de a le urmari zi de zi dezvoltarea e una dintre cele mai frumoase experiente Multi parinti spun ca si-au gasit fericirea prin copiii lor Cu atat mai uimitoare sunt informatiile pe care ni le ofera cercetarea sociologica privind fericirea de a fi parinte La intrebarea cat de fericita e relatia lor, cuplurile fara copii raspund pozitiv mai frecvent decat mamele si tatii Patru studii independente efectuate in Europa si in America au obtinut acest rezultat DRAGOSTEA   143 Copiii atenueaza bucuria traita alaturi de partener in decursul anilor, senzatia de multumire urmeaza o curba sinuoasa, desfasurata, in mod surprinzator, in paralel la mame si la tati Fericirea cuplului scade inca din timpul graviditatii si atinge primul nivel minim atunci cand cel mai mare dintre copii incepe sa mearga de-a busilea Ulterior, situatia se amelioreaza, dar numai pana cand primul copil ajunge la pubertate Atunci, starea de multumire a cuplului atinge cel mai scazut nivel Se pare ca adolescentii sunt o povara mai mare pentru cuplu decat copiii mici Fiii si fiicele aflate inainte de varsta scolara le provoaca adesea parintilor epuizare fizica si insomnii, in timp ce adolescentii ii streseaza emotional pana la limita insuportabilului Cand primul copil paraseste casa parinteasca, multumirea cuplului se apropie din nou de nivelul de dinaintea venirii copiilor pe lume Tatal si mama trec astfel in casnicie prin momente grele, dar nu extreme in medie, multumirea parintilor ai caror copii sunt adolescenti scade cu circa 10% fata de anii lor cei mai buni Ne fac copiii intr-adevar nefericiti? Nu neaparat Studiile avand ca scop sa gaseasca explicatia pentru rata crescanda a divorturilor nu au vizat multumirea in viata cotidiana, ci multumirea in casnicie Cele doua sunt in relatie stransa, deoarece convietuirea cu partenerul are o mare influenta asupra starii de spirit generale; cu toate acestea, nu sunt identice Copiii ofera caldura emotionala si satisfactia ca este nevoie de tine; in plus, ei reprezinta o sursa de bucurie si diversitate, compensand astfel neplacerile pe care le aduc cuplurilor Bucuria si stresul se completeaza reciproc Copiii te fac si fericit, si nefericit: dar fericirea nu este opusul nefericirii Din multe puncte de vedere, efectul global poate fi chiar pozitiv Speranta de viata este in medie mai mica la adultii fara copii decat la parinti, desi acestia din urma sunt mult mai solicitati Aceasta diferenta e deosebit de clara in segmentul de varsta cuprins intre 35 si 44 de ani La aceasta varsta, numarul deceselor in randul mamelor sau al tatilor nu reprezinta nici jumatate din cel al deceselor in randul persoanelor fara copii, probabil si pentru ca 144   PASiUNiLE parintii se expun la mai putine riscuri si sunt mai atenti cu sanatatea lor in general, stresul si bucuria par a se compensa Un studiu german ajunge la concluzia ca parintii nu sunt nici mai fericiti, nici mai putin fericiti decat cuplurile fara copii Acest rezultat devine important in contextul unor tehnici tot mai performante de medicina a reproducerii Perechile care incearca din rasputeri sa aiba totusi un copil (ceea ce duce la neplaceri considerabile pentru femeie) ar trebui sa se intrebe daca asteptarile lor nu sunt exagerate Copiii nu au o influenta cuantificabila decat asupra fericirii in cuplu, inclinand balanta negativ - cu totul altfel decat spera majoritatea viitorilor parinti Pentru ca povara nu este deosebit de mare, cuplurile stabile rezista si sunt gata sa si-o asume, deoarece un copil da sens si culoare vietii Dar copiii sunt intotdeauna o proba a focului pentru cuplu De aceea, nasterea unui copil nu salveaza neaparat o relatie cu probleme 10 Prietenia isaac o placea pe Rachel Erau prieteni inca din copilarie Atractia fizica nu parea sa joace un rol important pentru ei in toti acesti ani, ei n-au facut sex deloc sau, oricum, nu atat de des incat Rachel sa ramana insarcinata cu isaac Nu fiindca isaac n-ar fi putut face copii Dimpotriva isaac a avut numerosi urmasi, dar cu altele Rachel si el nu doreau decat sa-si petreaca timpul impreuna in timp ce alti masculi participau la obisnuitele lupte in ring, isaac si prietena lui stateau deoparte si priveau totul de parca ar fi fost scene din alta lume Puteau fi vazuti stand unul langa altul in iarba, mancand fructe, atingandu-se ore in sir Daca pavianilor le-ar putea fi atribuita fericirea, ei bine, acestia erau in al noualea cer PRiETENiA   145 Robert Sapolsky, un neurobiolog californian, a observat si a documentat ani de-a randul viata unui grup de maimute din Serengeti Buna dispozitie a lui isaac poate fi demonstrata cu date Dupa ce ii seda folosind sageti cu somnifer, Sapolsky le lua masculilor din grup, in mod regulat, sange (La femele, un asemenea procedeu nu putea fi aplicat pentru a nu periclita puii sau sarcina ) Probele de sange au fost analizate, cautandu-se hormoni de stres precum cortizolul, al carui nivel arata cat de tensionat este animalul Sapolsky a constatat ca isaac avea cantitati foarte mici de cortizol Aceasta maimuta nu doar parea, ci chiar era mai relaxata ca semenii ei! Sapolsky a studiat in mod similar multe alte animale Cu cat prieteniile dintre maimute sunt mai multe si mai durabile, cu atat stresul este mai mic Cu cat subiectul petrece mai mult timp alaturi de semenii sai, preocupandu-se de ei, cu atat pare mai imun la vitregiile vietii Cel care se ingrijeste de viata sa sociala este mai in forma Stresul nu provoaca doar disconfort: el dauneaza si sanatatii (Sapolsky et al, 1997) Pentru isaac, prietenia cu Rachel a fost pretioasa in timp ce alti masculi murisera de mult din cauza bolilor, in lupte sau de batranete, isaac traia in continuare in savana, sanatos tun, scarpinandu-si prietena (Sapolsky, 2001) Cine are prieteni traieste mai mult Compania altor semeni este benefica si pentru oameni O voce cunoscuta ne face sa zambim si sa ne simtim in siguranta Cei care se simt singuri sau nu se inteleg cu oamenii din jur vor trai mai rar senzatii placute Prietenia si caldura unei familii sunt conditii care favorizeaza aparitia fericirii "Cine renunta la prieteni alunga soarele din lume", scria pe buna dreptate Cicero, omul politic roman Cercetarea sociologica moderna confirma cat este de importanta prezenta celorlalti pentru buna dispozitie Psihologul englez Michael Argyle, dar si alti oameni de stiinta au aratat ca relatiile cu cei din jur 146   PASiUNiLE sunt unul dintre putinii factori care ne fac mai multumiti in practic orice situatie de viata Un efect comparabil sau mai puternic nu-1 poate avea decat calitatea relatiei de cuplu, frecventa sexului si activitatea fizica (Argyle si Lu, 1990) Prietenii ne fac sa traim mai mult Aceasta e concluzia la care au ajuns mai multe studii americane si vest-europene efectuate pe cativa zeci de mii de oameni Contactele sociale influenteaza speranta medie de viata cel putin la fel de mult ca fumatul, tensiunea arteriala, obezitatea sau sportul practicat regulat indiferent de varsta, de starea sanatatii si de sex, probabilitatea ca cineva care se simte izolat sa moara in rastimp de un an este de doua ori mai mare decat a celor inconjurati de prieteni Fumatul nu creste riscul de deces decat de 1,5 ori Date si mai impresionante a furnizat un experiment facut la universitatea californiana Stanford Doctorii de aici au impartit pacientele bolnave de cancer la san in doua grupuri: un grup a primit ingrijirea medicala normala, celalalt a fost rugat sa se prezinte, in plus, la runde de discutii saptamanale, in care membrele grupului se puteau intalni cu alte paciente Desi boala tuturor pacientelor era atat de avansata incat nu mai exista nici o sansa de insanatosire, femeile care au participat la discutii s-au plans mai putin de dureri, fiind intr-o dispozitie mai buna decat pacientele care doar au primit medicamentele necesare Mai mult, femeile care puteau vorbi despre situatia lor, gasind intelegere la paciente aflate in aceeasi situatie, au trait de doua ori mai mult decat celelalte Rezultate asemanatoare s-au obtinut cu bolnavi de leucemie si cu persoane care suferisera un infarct Ele pot parea ciudate, avand in vedere ca, dupa ultimele cercetari, cancerul nu are cauze psihice - chiar daca unii oameni cred, in mod gresit, ca tumorile ar fi un fel de griji care te distrug pe dinauntru in ciuda a numeroase experimente, oamenii de stiinta nu au reusit sa gaseasca vreo legatura intre aparitia cancerului si anumiti factori psihici in schimb, dovezile referitoare la rolul genelor in dezvoltarea tumorilor au fost coplesitoare De multe ori, substante- PRiETENiA   147 le toxice din mediu, fumul de tigara si proasta nutritie contribuie la declansarea efectului unor gene problematice * Cum se explica atunci efectul caldurii umane asupra sanatatii bolnavilor de cancer? Controlul subtil exercitat de oamenii din jur are o influenta clara asupra bunei dispozitii a celor iubiti si protejati Cine stie ca este observat de prieteni sau chiar de alti pacienti va fi mai atent cu sine si isi va lua medicamentele cu mai multa rigurozitate Dar privirea atenta a celor din jur nu este singura explicatie Sanatatea se amelioreaza si atunci cand pacientii se afla sub ingrijire profesionala si au parte de atentie sporita Singuratatea este o povara nu numai pentru suflet, ci si pentru corp Cea mai buna strategie in lupta contra stresului este sa ceri sprijin de la altii Oamenii singuri sunt nevoiti sa se descurce fara caldura umana care face greutatile vietii suportabile in plus, singuratatea cauzeaza la randul ei stres, caci izolarea este dureroasa in sine, chiar si in absenta altor dificultati venite din exterior O noua ramura a stiintei a adunat in ultimii ani numeroase argumente pentru puterea sentimentelor asupra sanatatii: psihoimunologia, care se ocupa de interactiunea dintre corp si suflet Hormonii stresului, precum cortizolul si alti glucocorticoizi, ingreuneaza, printre altele, functionarea sistemului imunitar Acest lucru a fost constatat atat la oamenii singuri, cat si la puii de maimuta despartiti de mame S-a demonstrat totodata ca stresul nu favorizeaza doar aparitia racelilor, ci si a bolilor aparatului cardiovascular in felul acesta, misterul pacientelor bolnave de cancer isi poate afla o dubla explicatie Desi stresul nu cauzeaza cancer, el grabeste totusi - cel putin in experimentele pe animale - dezvoltarea tumorilor formate din alte motive Pe de alta parte, organismul femeilor care se simteau singure avea de suferit nu numai din cauza cancerului, ci si din cauza unui sistem imunitar slabit, care nu facea fata infectiilor Sentimentul ca esti nevoit sa te descurci singur poate deci afecta corpul Contactele emotionale au urmari benefice, actionand 148   PASiUNiLE contra acestor agresiuni psihice Asa s-ar putea explica si soarta celor vreo 2000 de barbati din orasul suedez Goteborg, care au fost consultati pentru a se determina in ce conditii grijile le afecteaza sanatatea Analiza statistica a relevat o influenta care protejeaza mai bine decat orice medicament: barbatii faceau fata si celor mai puternice lovituri ale sortii daca aveau pe cineva cu care sa stea de vorba! Teama de a nu fi parasit Frica de singuratate ne este adanc intiparita in minte Chiar si oamenii mai duri reactioneaza automat la plansetul copiilor si al animalelor parasite Ne impresioneaza pana si suferinta unei fiinte sfrijite picate din cer, care vrea sa telefoneze acasa: oricine, indiferent de varsta, poate intelege suferinta lui E T , ceea ce a si dus la nemaipomenitul succes al filmului lui Spielberg Neuropsihologul Jaak Panksepp presupune ca suntem in cautarea contactului cu ceilalti mai ales pentru a evita chinurile singuratatii Natura ne ademeneste, ba chiar ne impinge spre semenii nostri Panksepp considera ca aceasta tendinta spre sociabilitate este adanc inradacinata in creier, in zonele sale formate in timpuri stravechi Daca, in cadrul unui experiment, li se stimuleaza unor animale anumite regiuni ale diencefalului, cum ar fi talamusul si regiunea preoptica, ele incep sa scanceasca de spaima, ceea ce nu li se intampla decat atunci cand sunt parasite (Panksepp, 1998) Din punct de vedere evolutiv este vorba de un comportament foarte vechi, aparut cel tarziu la primele mamifere Probabil ca are functia de a asigura supravietuirea nou-nascutilor Un pui de soarece, de exemplu, care tocmai a venit pe lume este orb, surd si nu poate merge Corpul lui minuscul, lipsit de blana, nu poate sa produca nici macar suficienta caldura proprie pentru a se mentine in viata Fara mama, el moare de frig - este o fiinta complet dependenta, pentru care mama e totul Daca aceasta dispare, puiul intra in panica - la fel ca bebelusul uman care, intr-o situatie asemanatoare, incepe sa tipe PRiETENiA   149 Multe mamifere tinere, ba chiar si puii de gaina folosesc aceste semnale cand sunt parasite Cel mai temeinic au fost studiate tipetele puilor de sobolan Oamenii nu le aud pentru ca e vorba de ultrasunete, dar urechea sobolanilor este sensibila exact la aceasta frecventa de circa 40 kHz De indata ce aude sunetele, mama va face tot ce-i sta in putinta sa-si calmeze puiul il linge, facandu-1 astfel sa se simta protejat, se plimba cu el in bot si incearca sa-1 duca intr-un loc mai sigur, in care sa nu se teama Cand sobolanii cresc, teama de a nu fi parasiti dispare, pentru ca ei nu sunt fiinte prea sociabile Dar animalele care traiesc in grupuri manifesta constant reactii de panica atunci cand sunt izolate Multi caini urla, incearca sa sape gropi si zgarie la usa cand au fost parasiti de stapan Papagalii capata obiceiuri autodistructive: isi smulg penele cu ciocul Oamenii adulti nu lasa sa se vada ca sufera de singuratate, dar simptomele nu sunt mai putin dramatice: neliniste, un gol interior, stare tensionata, insomnie si lipsa poftei de mancare, neincrederea in sine - toate fac ca viata sa devina un chin Reactiile asemanatoare ale oamenilor si animalelor ne permit sa studiem singuratatea umana pe baza unui model mai simplu si animalele sufera de stres atunci cand sunt lipsite de contacte cu semenii Hormonul stresului CRH (Corticotrophin Releasing Hormone) contribuie la declansarea tipetelor de panica Astfel cercul se inchide, pentru ca CRH elibereaza la randul sau hormonul numit cortizol, care, la oameni, este responsabil de multe boli legate de stres Ca si oamenii, puii de sobolan platesc cu sanatatea singuratatea prelungita Devin sensibili la boli, creierele lor se dezvolta avand mai putini neuroni si un randament scazut, raman toata viata tematori si iritabili Puii de sobolan care sunt alintati des cresc vazand cu ochii Rata de crestere este de doua ori mai mare decat la semenii lor crescuti in conditii obisnuite Acelasi lucru se intampla si cu oamenii Mangaierile favorizeaza dezvoltarea armonioasa, asa cum a aratat Tiffany Field de la Universitatea din Miami cu ajutorul unui experiment simplu Ea a inceput sa se ocupe de un grup de bebelusi nascuti 150   PASiUNiLE prematur, aflati intr-un incubator steril si neavand parte de prea multa caldura umana Field a mangaiat acesti copii de trei ori pe zi si le-a miscat usor mainile si picioarele, obtinand rezultate remarcabile Bebelusii castigau mai repede in greutate, erau mai sanatosi decat alti copii nascuti prematur si puteau parasi incubatorul cam cu o saptamana mai devreme decat ceilalti (Field etai, 1986) Daca bebelusii sunt lipsiti o perioada mai indelungata de caldura umana, consecintele sunt si mai serioase decat in cazul sobolanilor Deja in secolul al Xlii-lea, regele Frederic al il-lea a observat cat este de necesara atentia materna in dezvoltarea copiilor, atunci cand a initiat probabil primele experimente psihologice controlate Acest monarh insetat de cunoastere dorea sa afle care este "limba naturala" a omenirii in acest scop, a ordonat sa fie izolati, unul cate unul, copii mici, inainte ca ei sa poata vorbi Frederic spera ca, in absenta influentei mediului inconjurator, copiii vor incepe intr-un tarziu sa vorbeasca in limba originara pe care o cauta Slujitorii le aduceau mancare, haine curate si tot ce le trebuia in rest, dar nu aveau permisiunea sa intre in contact cu micii subiecti pentru a nu falsifica rezultatele experimentului incercarea regelui a esuat lamentabil: bebelusii au murit Dupa cum nota un istoric al timpului, "copiii nu au putut supravietui fara batai din palme, gesturi, zambete si linguseli" (istoricul Salimbene, apud Montagu, 1974) Fericirea datorata sigurantei Sentimentul mangaietor al sigurantei marcheaza sfarsitul singuratatii Responsabile de aparitia lui sunt probabil endorfinele, hormoni asemanatori opiului, a caror prezenta in creier provoaca o stare placuta Efectul se poate verifica usor la sobolanii tineri Daca li se da, dupa ce au fost despartiti de mama, morfina, substanta inrudita cu endorfinele, ei inceteaza imediat sa tipe Endorfinele contracareaza efectul hormonilor de stres, printre care si CRH, aflati la originea tipetelor Daca efectul natural PRiETENiA   151 al endorfinelor este blocat, micile animale tipa chiar daca mama este de mult alaturi de ei si le acorda atentie Oamenii de stiinta au constatat prezenta endorfinelor si la maimutele care se scarpina reciproc Endorfinele functioneaza in creier, in general, in chip de semnal pentru o situatie dezirabila, cum am explicat in capitolul 7 De exemplu, aceste substante produc o senzatie de placere atunci cand un animal flamand isi potoleste foamea cu o mancare buna in mod asemanator, ele controleaza si nevoia de apropiere Daca niste fiinte sociale ca maimutele sunt lipsite de prezenta semenilor, echilibrul lor se destabilizeaza: apar dorul si nevoia de contact Cand animalele isi regasesc semenii, endorfinele anunta creierul ca situatia s-a normalizat, iar acesta raspunde prin senzatia placuta de siguranta in mijlocul celor dragi Drogurile pot amagi creierul, facandu-1 sa uite singuratatea: pentru asta e suficienta o doza de opiate, pe care in mod normal o elibereaza chiar el atunci cand ne aflam alaturi de cei dragi Betivul singuratic, care isi ridica nivelul de endorfine cu ajutorul alcoolului, nu are nevoie de prieteni si ingerarea de dulciuri duce la eliberarea acestor hormoni, motiv pentru care Bridget Jones, personajul de roman, incearca sa-si indulceasca existenta cu o ciocolata la micul dejun iar poetul francez Jean Cocteau nota in jurnalul sau ca opiul inseamna pentru el "eliberarea de vizitatori" (Cocteau, 1998) Senzatia de caldura sufleteasca resimtita atunci cand ne aflam in compania unor oameni cunoscuti poate fi atribuita endorfinelor Dar aceste substante nu sunt singurele responsabile de sentimentul fericit de securitate alaturi de cei dragi Oxitocina si vasopresina, de exemplu, care favorizeaza aparitia dragostei, au un rol si in stabilirea relatiilor cu ceilalti, pentru ca sunt necesare memoriei sociale Serotonina, neurotransmitatorul care le lipseste depresivilor, joaca probabil un rol important in sentimentul de simpatie Acest lucru le este cunoscut farmacologilor nu din experimente pe animale, ci din informatiile despre un drog recreational folosit adesea - ecstasy 152   PASiUNiLE Aceasta substanta energizanta elibereaza in creier cantitati mari de serotonina si, probabil, de dopamina Astfel, ea il face pe consumator sa aiba impresia placuta ca intreaga lume ii este prietena: sentimentele de afectiune si intelegere sunt duse la extrem De aceea, drogul era cunoscut pana prin 1980 sub numele mult mai potrivit de empathy, pana cand un distribuitor priceput in afaceri 1-a rebotezat Oamenii de stiinta vorbesc si astazi despre ecstasy ca despre un drog care te afecteaza profund, un asa-numit entactogen Chimistul Alexander Shulgin, care a fabricat aceasta substanta in laboratorul sau, in anul 1965, fiind primul care i-a testat efectele, isi descria trairile astfel: "Ma simteam usor, fericit, insufletit de o putere incredibila - ca intr-o existenta mai buna De parca nu as fi fost doar un cetatean al Terrei: universul intreg era casa mea " (Shulgin, informatie furnizata autorului) O senzatie similara, doar ca mai putin intensa, avem in prezenta unui om pe care-1 pretuim: suntem lipsiti de griji si increzatori Dar oamenii de stiinta care au incercat sa descifreze aceste aspecte ale prieteniei au ajuns intr-un punct mort: nici unul nu a reusit sa descifreze in amanunt modul in care functioneaza ecstasy A da si a primi De ce avem nevoie de prietenie? Spre deosebire de puii de sobolan, care nu depind decat de mama lor, fiintele sociale au nevoie de sprijinul unui grup Daca omul civilizatiei moderne poate trai intr-o izolare autoimpusa sau ascuns in coconul relatiei de cuplu, in societatile traditionale, in schimb, un om singur (chiar si un cuplu) nu are nici o sansa de supravietuire Protectie si ajutor in situatii limita nu pot veni decat din partea grupului Spre deosebire de un nou-nascut, un adult nu poate pretinde hrana si afectiune fara sa ofere ceva in schimb si nu poate sa conteze pe faptul ca mama va avea grija de el in orice situatie Trebuie, la randul lui, sa dea ceva Suntem nevoiti sa impartim cu altii ceea ce avem, spre binele comun si totusi, nu putem da PRiETENiA   153 tuturor la fel de mult Cu cat relatia este mai stransa, cu atat celalalt va primi de la noi mai mult si invers, cu cat ii vei darui celuilalt mai mult, cu atat relatia devine mai trainica Ca sa te poti orienta intr-o societate ce functioneaza dupa asemenea reguli, iti trebuie o anumita intelepciune Fiecare membru al grupului trebuie sa stie bine in ce relatii se afla cei din jurul lui, ce poate primi de la ei si ce le-a dat Formarea unui cuplu pare, in schimb, mai simpla, cel putin in cazul animalelor Este suficient ca partenerii sa se recunoasca si sa fie disponibili neconditionat: atat fiecare pentru celalalt, cat si pentru progeniturile lor Doar fiinte inteligente, precum primatele, sunt capabile de viata sociala complicata, cu prietenii si roluri sociale modificabile, in timp ce soarecii, pasarile si alte animale cu creiere mai simple pot forma cupluri, dar nu se pot descurca decat in grupuri rigide, cu ritualuri bine stabilite Multe maimute sunt nevoite sa-si caute hrana si sa se apere in grup Relatiile care se stabilesc intre ele ne ajuta sa intelegem mai bine cum apare prietenia Relatiile dintre maimute sunt mai putin complicate decat cele interumane: animalele nu pot sa camufleze adevarul prin vorbe Cand cineva iti place, il inviti cu drag la masa Din Marile Sudului si pana in Groenlanda nu exista cultura in care masa cu oaspeti sa nu fie elementul cel mai important al unei intalniri intre prieteni Familiile se aduna la masa, oamenii de afaceri pun la cale contracte la restaurant, vizitele de stat culmineaza cu un banchet si maimutele isi impart hrana intre ele, ceea ce arata cat de importante sunt mesele comune pentru infiriparea unor relatii Micile maimute capucin, originare din America de Sud, merg impreuna la vanatoare si fura din cuiburile ursului cu trompa, caruia ii rapesc puii chiar de sub nas - o incercare riscanta, pentru ca ursii cu trompa au dinti puternici Asemenea actiuni ar fi imposibile daca hotii nu s-ar putea baza pe faptul ca, dupa vanatoare, fiecare isi va primi partea cuvenita Frans de Waal studiaza in experimente controlate conditiile in care maimutele sunt dispuse sa dea ceva si modul lor de 154   PASiUNiLE cooperare (de Waal, 1997) De Waal a asezat doua maimute capucin in custi alaturate, prin gratiile carora se puteau introduce fructe Tragand de niste sfori, maimutele puteau cobori un cos cu fructe atat de greu, incat operatia nu putea fi dusa la bun sfarsit decat in doi instalatia era in asa fel gandita incat, in final, numai unul dintre animale sa poata avea acces la fructe Daca insa dorea sa manance, avea nevoie de ajutorul celuilalt, pe care il si primea - acesta asteptandu-se ca rasplata pentru efort sa fie impartita Maimutele capucin sunt deci capabile sa conteze pe corectitudinea semenilor Dar increderea lor are limite O maimuta o va ajuta pe cealalta doar daca rasplata se afla la vedere Aceste animale nu-si pot imagina ca cel pe care l-au ajutat se va arata recunoscator mai tarziu si nu pe loc Relatiile dintre ele sunt de scurta durata; maimutele capucin sunt nevoite sa-si inceapa relatiile intotdeauna de la zero Parteneriatele stabile le sunt straine La maimutele mai inteligente, situatia se prezinta altfel Cimpanzeii, de exemplu, stabilesc relatii care dureaza ani intregi; de asemenea, ei isi fac unii altora mici servicii: cand un cimpanzeu ii scarpina altuia blana, cel din urma se va revansa cu o alta ocazie, impartind mancarea cu celalalt sau luptand impotriva unui rival comun Viata acestor animale este bazata pe relatia de schimb reciproc Cimpanzeii vaneaza impreuna, femelele se ocupa pe rand de pui, iar masculii dominanti trebuie sa se asigure de sprijinul celorlalti printr-un complicat sistem de aliante: un echilibru al puterii care aminteste de politica si afacerile specifice omului O astfel de retea de relatii nu poate aparea decat daca fiecare ii cunoaste celuilalt caracterul si interesele, stiind exact la ce sa se astepte Chiar si un cimpanzeu va imparti ceva cu altul doar cu conditia sa fie rasplatit ulterior Spre deosebire de maimutele capucin, primatele sunt dispuse sa astepte o recompensa Memoria lor le permite sa urmareasca si sa mentina echilibrul schimburilor pe perioade lungi de timp De Waal arata, de exemplu, cum o femela cimpanzeu pe nume Gwinnie, care nu-si im- PRiETENiA   155 partea decat rareori mancarea cu ceilalti, era respinsa de membrii grupului cand dorea sa guste din mancarea lor (de Waal, 1997) Simpatia Desigur, e greu de spus ce se petrece in capul unui cimpanzeu, dar probabil ca primatele simteau un fel de antipatie fata de Gwinnie cea egoista Maimutele sunt, pesemne, capabile de astfel de sentimente si la oameni sentimentele de simpatie si antipatie se dezvolta in functie de experienta relatiilor noastre cu o anumita persoana Uimitor e faptul ca aceste sentimente pot aparea fara ca noi sa ne amintim in mod constient de evenimente intamplate anterior Adesea, aprecierile facute instinctiv determina, in detrimentul rationamentelor constiente, modul in care ne comportam cu ceilalti Uneori cineva ne este simpatic fara sa stim de ce Modul in care apar asemenea atitudini a fost studiat de neurologul Antonio Damasio cu ajutorul unor experimente facute cu un pacient pe nume David in urma unui accident, David a ramas cu una dintre cele mai grave tulburari de memorie mentionate vreodata in literatura medicala: nu putea sa tina minte nici chipul, nici vocea, nici numele unei persoane intalnite pentru prima oara Ulterior, nu-si mai amintea nimic din relatia lui cu acea persoana Damasio 1-a expus pe David timp de o saptamana exclusiv contactului cu doi colaboratori, dintre care unul se comporta intotdeauna foarte prietenos, iar celalalt, dimpotriva, era dur, refuza orice dorinta a lui David si il supunea la teste psihologice foarte lungi si plicticoase (era vorba de teste folosite in mod normal pentru evaluarea inteligentei maimutelor) Dupa o vreme, lui David i s-au aratat fotografii ale celor doi colaboratori, de care, bineinteles, nu-si putea aduce aminte Fiind intrebat care dintre cei doi ii este prieten si cui i-ar cere ajutorul, David 1-a ales fara exceptie pe colaboratorul care se purtase prietenos Pe celalalt colaborator, care era, de fapt, o tanara foarte frumoasa, il ignora de fiecare data Pacientul nu era capabil 156   PASiUNiLE PASiUNEA - iNSTRUCtiUNi DE UTiLiZARE   157 sa mentioneze vreo experienta neplacuta legata de aceasta persoana, dar intamplarile se concretizasera intr-o senzatie subliminala, care nu era una placuta (Damasio, 2000) Acesta e un caz extrem Oamenii sanatosi isi pot motiva totusi sentimentele macar in parte Dar cazul lui David este important pentru ca ne dezvaluie doua moduri diferite in care creierul memoreaza intamplari, asa cum pe un film sunt inregistrate atat imagini, cat si sunete Pe de o parte, creierul stocheaza amintiri constiente, care ne sunt accesibile ca imaginile unui film, scena cu scena Separat insa, creierul memoreaza si fundalul muzical al sentimentelor traite in acele momente Stimuli adecvati activeaza aceste sentimente fara a mai fi nevoie ca scena, stocata in alta parte a creierului, sa devina simultan constienta Auzim muzica filmului fara sa vedem filmul insusi Amintirea sentimentelor ia nastere in memoria implicita; amintirea scenica, in schimb, ia nastere in memoria explicita, care la David era distrusa Bazata mai mult pe emotii si mai putin pe amintiri constiente, afectiunea fata de ceilalti este deci o caracteristica a memoriei implicite Aceasta atitudine partinitoare e necesara pentru dezvoltarea unei prietenii, deoarece favorizeaza disponibilitatea noastra de a darui si ne face sensibili la calitatile celuilalt Numai asa poate fi activata spirala ascendenta: apare increderea, care permite schimburi din ce in ce mai valoroase 11 Pasiunea - instructiuni de utilizare J Pasiunea ne influenteaza viata mai mult decat toate gandurile la un loc in timp ce gandurile pot fi modificate in mod constient, pasiunea este adanc inradacinata in noi Trebuie acceptata asa cum este Pasiunea reprezinta forta motrice a fericirii, dar tot ea ne poate impinge in cea mai adanca nefericire De aceea, arta de a trai presupune cunoasterea propriilor pasiuni, modul in care stim sa convietuim cu acestea si sa ne bucuram de ele Nu este de mirare ca oamenii au fost preocupati secole intregi de pornirile lor pasionale Cine cauta sfaturi in privinta asta gaseste mai degraba confuzie Aproape tot ce se poate spune despre o viata traita in mod inteligent si despre strunirea sentimentelor a fost spus candva de vreun intelept; de cele mai multe ori, din pacate, s-a gasit un alt intelept care a sustinut, la scurta vreme dupa aceea, exact contrariul Dupa doua milenii de filozofie, mai mult de un secol de psihologie si o avalansa de ghiduri practice, emisiuni televizate si reviste pentru Temei, nu suntem cu nimic mai intelepti decat inainte E bine sa cauti aventura in dragoste? Sau poate ca viata linistita alaturi de acelasi partener ne face mai fericiti pe termen lung? Avem nevoie de munca pentru a fi fericiti? Sau, dimpotriva, timpul liber face ca viata sa merite traita? intre timp, spirala stiintei a continuat sa se roteasca Neurobiologia ne permite, pentru prima data, sa nu ne limitam la descrierea sentimentelor, ci sa constatam prin experimente verificabile cum apar sentimentele si carui scop servesc ele Astfel, se deschide o noua si foarte utila cale catre esenta omului Un mod de viata in armonie cu natura umana va fi pe termen lung mai productiv si ne va face mai fericiti decat unul care nu se potriveste cu datele noastre innascute stiinta poate juca rolul unui filtru pentru filozofia de viata, menit sa separe sfaturile bune de cele mai putin bune in acest capitol voi trece in revista cateva proverbe, sloganuri comune si vorbe de duh care ne influenteaza modul de a gandi si voi incerca sa vad in ce masura corespund ele noilor descoperiri din domeniul stiintelor neurologice in parte, voi recurge la rezultate prezentate in capitolele anterioare in centrul acestei investigatii se afla trei adevaruri bine fondate si care vor aparea in mod repetat, dar in contexte diferite; primul: sentimentele pozitive le pot alunga pe cele negative; al doilea: nici o fericire nu este permanenta, dar putem accede la mai multe clipe de fericire decat pana acum, amanand pe cat posibil estomparea lor; in sfarsit: intamplarile traite sunt mai putin importante decat modul in care le traim Aceste concluzii pot 158   PASiUNiLE parea logice, chiar banale, dar exista foarte multe asa-zise sfaturi de viata care s-au strecurat in constiinta noastra colectiva si care sustin exact contrariul   can 't get no satisfaction - Rolling Stones Lenevia te face trist - Toma d'Aquino intre starul muzicii rock Mick Jagger si Sfantul Toma d'Aquino exista o uimitoare concordanta de opinii care conduc la o concluzie corecta Omul nu este facut pentru o viata de huzur De aceea, natura ne rasplateste pentru activitate; pentru prea multa lenevie platim in schimb cu senzatii neplacute De multe ori ne place sa ne lasam vrajiti de muzica si de emisiuni radio si TV, asa cum sugera cantaretul de la Rolling Stones, dar, pe termen lung, aceasta situatie nu ne prea ofera satisfactii Evolutia a stiut sa impiedice acest lucru Nu ar fi fost logic ca omul sa ramana multa vreme inactiv fara sa fie pedepsit in nici un fel Homo sapiens a ajuns sa domine celelalte specii doar pentru ca este mai inteligent si mai abil decat ele Acest avantaj trebuie mentinut Prin urmare, creierul ne indeamna mereu sa fim activi: sa nu contemplam doar lumea inconjuratoare, ci sa ne incercam puterile cu ea Dopamina joaca un rol important in acest context Acesta e motivul pentru care cei bogati, care nu mai au de mult nevoie de bani, isi continua activitatea in loc sa stea la plaja, in Bahamas; acesta e motivul pentru care Bill Gates nu se poate abtine sa nu foloseasca toate tertipurile pentru a veni de hac concurentei De munca nu avem nevoie numai pentru a ne hrani si filozofii, si cetatenii bogati ai Antichitatii, adepti ai vietii contemplative, stiau foarte bine ca o viata lipsita de activitati si teluri duce foarte des la depresii Ei erau oricum ocupati cu scrierile lor, cu discutiile, cu evenimentele politice si cu organizarea de petreceri rafinate si astazi oamenii se simt mai bine in timpul liber daca sunt activi - cu exceptia starilor rare de extenuare totala in functie PASiUNEA-iNSTRUCtiUNi DE UTiLiZARE   159 de temperament, multora le vine insa greu sa-si depaseasca tendinta spre comoditate si sa intreprinda ceva ce nu trebuie neaparat facut Ne place foarte mult sa ne mintim pe noi insine, gandindu-ne ca o perioada de lenevie e tocmai ce ne lipsea Este o greseala grava: lenevia nu ne face niciodata fericiti Oamenii de stiinta au reusit chiar sa masoare acest lucru De aceea, nu e o idee buna sa ne lasam dusi de valul civilizatiei Sigur ca o pizza congelata poate sa fie foarte buna, dar placerea pe care ne-o ofera se limiteaza la timpul de care are nevoie pentru a se coace si a fi mancata Ne simtim mult mai bine daca o pregatim noi E de ajuns sa rasfoim cartea de bucate pentru ca sistemul de anticipare sa devina activ in creier Nu este nici o nenorocire daca reteta contine ingrediente greu de procurat Creierul elibereaza dopamina, care controleaza o activitate cu un scop bine definit; opioidele ne familiarizeaza dinainte cu viitoarele placeri si fac astfel incat micul nostru efort sa ne para placut Activitatea nu face deci decat sa mareasca bucuria anticiparii si, implicit, intensitatea placerii Pentru ca sistemul de anticipare nu este concentrat asupra unui scop anume, felul activitatii este mai putin important Fie ca renovam locuinta, fie ca invatam sa mergem cu snowboard-ul, fie ca ne implicam intr-un proiect social - orice este bine-venit Fizicianului Albert Einstein ii placea sa taie lemne, imparatului Diocletian sa cultive legume Chiar si maturatul unei curti poate oferi satisfactie "Omul este preocupat de gasirea fericirii, scria filozoful francez Alain, dar fericirea lui cea mai mare sta in faptul de a fi preocupat " No sports, just whisky and cigars - Winston Churchill Asa isi definea prim-ministrul britanic elixirul vietii Pentru acest moto, citat cu placere de multi alti couch potatoes, premierul a trebuit sa plateasca scump Churchill era chinuit de depresii severe isi numise, sarcastic, boala care nu-i dadea pace "cainele meu negru" Formele patologice de melancolie de care suferea Churchill au probabil si cauze genetice Dar, dupa cum arata studiile din ultimele doua decenii, miscarea restabileste 160   PASiUNiLE buna dispozitie chiar si in cazul depresiilor severe Alte cercetari ajung la concluzia ca, in cazul unei tristeti profunde, joggingul in padure poate fi la fel de eficient ca psihoterapia Cat despre oamenii sanatosi, efortul fizic le permite sa vada cu adevarat lumea in roz S-au facut mai bine de 80 de anchete pe aceasta tema atat in Europa, cat si in America, si toate au dus la acelasi rezultat: cei care fac sport in mod regulat se simt mai bine, au mai multa incredere in propriile forte, sunt mai putin anxiosi si mai rar tristi Omul este programat sa se miste in mod uimitor, sportul pare sa le priasca mai ales femeilor in diverse sondaje, femeile au afirmat mai frecvent cu 20% decat barbatii ca se simt mai bine dupa sport Motivele acestei diferente intre sexe nu sunt cunoscute Alergatul, inotul, dansul - toate felurile de sport dau rezultate, pentru ca nu felul miscarii conteaza si mai putin importa daca obtii vreun record Exista chiar indicii ca ambitia mai mult dauneaza decat foloseste; telurile prea inalte sunt de multe ori imposibil de atins, duc la frustrare si la abandonarea oricaror bune intentii O jumatate de ora de sport zilnic este absolut suficienta, avand in vedere ca nu acumularea de muschi este scopul miscarii; dupa cum scria Rousseau, "antrenarea corpului este necesara inainte de toate sufletului" Miscarea ne inveseleste in mai multe feluri Cand muschii sunt activi, creierul elibereaza hormoni precum serotonina si, probabil, endorfinele, care pot provoca o usoara euforie Simturile interioare sunt insa cele care transmit buna dispozitie Peste tot in corp exista senzori prin care sistemul nervos supravegheaza organismul Datorita acestor asa-numiti "receptori viscerali", putem simti starea inimii, a stomacului, a plamanilor, a intestinelor Tot ei masoara si tensiunea tuturor muschilor mari in fiecare moment, un ansamblu de mesaje porneste de la corp spre creier, iar noi putem invata sa le percepem corect si sa ne bucuram de functionarea impecabila a corpului Chiar daca nu suntem constienti de aceste semnale, creierul le interpreteaza ca emotii Tensiunea ridicata a muschilor si PASiUNEA- iNSTRUCtiUNi DE UTiLiZARE   161 mainile reci sunt interpretate drept frica, asa incat ne pomenim cu o senzatie cam neplacuta, fara sa stim de ce Dupa un mic efort insa, membrele se incalzesc, muschii se relaxeaza, iar pulsul se accelereaza putin Or, tocmai aceasta stare a corpului corespunde imaginii sentimentelor placute Astfel, putem sa manipulam delicat neuronii prin miscarea fizica Organismul ajunge intr-o stare specifica, altminteri, doar momentelor de fericire, iar creierul preia semnalele respective venite de la corp si produce automat senzatii placute Vreau totul, chiar acum, inainte ca ultimul vis sa se spulbere - Gitte Haenning Chiar vreau totul? S-ar parea ca da Cel putin asa suntem programati Aproape din reflex, incercam sa capatam ce putem, dar asta nu e tot Nu ne multumim cu ce am primit, ci vrem tot mai mult Asa functioneaza creierul nostru Nu suntem atat de diferiti de maimutele neurobiologului Schultz: o data ce s-au obisnuit sa fie rasplatiti cu mere, neuronii n-au mai reactionat la ceea ce fusese perceput ca o delicatesa Animalele voiau acum stafide: nevoia creste si mai mult de indata ce a fost satisfacuta iar omul este un nesatul Cantareata Gitte isi exprima agresiv lacomia, uitand ca dorintele implinite devin plicticoase Ne vine totusi greu sa fim multumiti, mai ales intr-o lume a abundentei, in care totul pare la indemana O singura seara in fata televizorului te poate face sa-ti consideri propria viata groaznic de fada Oare cine are parte de aventuri amoroase la petreceri mondene, de influenta in cercurile sefilor, de copii vesnic fericiti pe un gazon insorit - si toate astea simultan? in comparatie cu asemenea standarde, nu te poti simti decat un ratat Publicitatea te ajuta sa uiti, dar atractia unui nou telefon mobil sau a unei masini de ultimul tip dispare la fel de repede ca senzatia de satietate dupa o masa la un fast food Nimeni nu este insa neajutorat in fata propriei lacomii Trebuie doar sa fim mai atenti decat Gitte cu sistemul de anticipare controlat de dopamina Spre deosebire de maimute, noi 162   PASiUNiLE suntem capabili s-o facem Foarte des, este suficient sa ne dam seama ca o dorinta nu trebuie sa fie urmata intotdeauna de indeplinirea ei si sa ne imaginam cum va arata viata noastra la cateva luni dupa ce dorinta noastra a devenit realitate A vrea si a dori sunt doua lucruri diferite Nimeni nu trebuie sa renunte la placerea de a consuma sau la dorinta de a se impune Nevoia de mai mult este oricum atat de adanc inradacinata in noi incat ne vine greu sa ne dezicem de ea Distanta ironica ne poate ajuta sa facem fata acestei pofte si sa n-o luam prea in serios Maria Callas ne-a dat un exemplu foarte original in anii ei de glorie, era cea mai bine platita artista a timpului, aproape ca nu mai avea ce face cu banii si totusi, pentru fiecare nou spectacol, diva cerea intotdeauna cu un dolar mai mult decat ultima oara Variatio delectat (variatia incanta) - Proverb latin Adevarat Varierea placerilor este o modalitate de a evita tocirea simturilor Cel care tocmai a mancat un pui va considera ca o banana este mai buna decat inca un pui; dupa o banana, pestele este pentru cei mai multi si mai bun la gust Doi oameni de stiinta, Edmund Rolls si John O'Doherty, au studiat fenomenul Au descoperit in experimentele lor o zona a creierului care e responsabila - cel putin in cazul gustului si al mirosului - de scaderea interesului fata de lucrurile cu care ne-am obisnuit Cercetatorii de la Oxford au descoperit si un alt efect: dupa ce mancam o banana, gustul placut al pestelui este perceput mai intens ca de obicei (Rolls, 1999; O'Doherty et al, 2000) Contrastele sunt deci o sursa de placere iata o veste buna: inseamna ca avem o solutie pentru dorinta noastra de mai mult Sistemul de anticipare se obisnuieste repede cu tot ceea ce este frumos si placut O surpriza placuta devine curand ceva de la sine inteles si e nevoie de stimuli mai puternici, care nu sunt intotdeauna la indemana "Nimic nu e mai greu de suportat decat un sir de zile bune", scria Goethe Daca nu cautam stimuli mai puternici, PASiUNEA - iNSTRUCtiUNi DE UTiLiZARE   163 ci diferiti, placerea apare din nou - iar daca e vorba de un contrast corect ales, placerea va fi si mai intensa decat inainte Daca tocmai ai petrecut o seara amuzanta alaturi de prieteni nu e cea mai buna idee sa inviti prea curand aceleasi persoane: ridici prea mult stacheta E mai bine ca data viitoare sa intreprinzi ceva cu alti prieteni, de exemplu sa te duci la cinematograf, ori sa petreci o seara cu partenerul (partenera) Dupa o vreme, prima placere poate fi repetata, pentru ca memoria sistemului de anticipare nu este de lunga durata Trucul consta, asadar, in practicarea unei rotatii a placerilor Din aceleasi motive merita sa inveti sa apreciezi neprevazutul Avem o atitudine ambivalenta fata de tot ce e nou: pe de o parte, noul inseamna stres; pe de alta parte, surpriza placuta reprezinta una dintre cele mai puternice placeri pe care le putem resimti iar omul este programat sa caute noutatea Cele doua trairi se iau la intrecere in fiecare dintre noi Frica de nou invinge insa de mult prea multe ori, pentru ca si noi reactionam, la fel ca alte fiinte, mai puternic la pericolul unei neplaceri decat la tentatia unei experiente placute Cand speranta se confrunta cu teama, teama iese de cele mai multe ori invingatoare: o mostenire a evolutiei Existenta noastra nu mai e de multa vreme pandita permanent de primejdii, dar vechile programe inca mai functioneaza Prea adesea, teama ne tine departe de descoperiri placute: de exemplu, atunci cand iarasi comandam sushi la restaurantul japonez, desi intentionam de mult sa incercam si alte mancaruri si asta cu toate ca, datorita puternicei noastre tendinte de a invata, suntem pe deplin capabili sa ne bucuram de imprevizibil Lucruri foarte simple ne ofera ocazia sa ne obisnuim incet-incet cu o asemenea atitudine: vremea, de exemplu De multe ori ne intristam cand, dupa cateva ore de soare, incepe din nou sa ploua Dar la fel de bine ne putem bucura de schimbarea neasteptata pentru ca are efecte benefice asupra naturii, pentru ca ne ofera jocuri de lumini interesante si, nu in ultimul rand, un subiect de discutie 164   PASiUNiLE Cel care a descoperit placerea imprevizibilului se va bucura pretutindeni de ea E interesant sa intalnesti oameni noi pentru ca reactiile lor sunt imprevizibile Un roman politist ne fascineaza fiindca povestea ia adesea o turnura neasteptata si nu e pentru parinti una dintre cele mai mari bucurii sa vada cum copiii lor isi formeaza, de la o zi la alta, o personalitate proprie? Frumusetea se afla in ochii privitorului - Proverb elin Una dintre industriile care evolueaza cel mai rapid la nivel mondial este turismul Calatoriile ne ofera variatie; ne face placere sa descoperim locuri noi Singura problema e ca pana si cel mai exotic loc incepe sa ni se para familiar dupa o saptamana Solutia ar fi sa ne indreptam spre noi locuri, mai interesante O alta solutie, adesea si mai buna, e sa deschidem larg ochii De regula, nu percepem decat o fractiune minuscula din ceea ce ne inconjoara De asta se minuna si poetul bengalez Rabindranath Tagore: "Multi ani   si cu mari eforturi   am calatorit prin multe tari,   am vazut muntii-nalti,   oceanele,   dar ce n-am vazut   a fost picatura de roua stralucitoare   in iarba din fata usii mele " (Tagore, 1984) Asa este: in tot ceea ce ne inconjoara putem sa vedem, sa auzim, sa mirosim si sa gustam cu mult mai mult decat o facem in mod normal Observatorul atent va descoperi in cotidian un farmec nebanuit Cel care vrea sa traiasca noul in mijlocul lucrurilor cunoscute are nevoie de exercitiu Cei mai multi oameni sunt obisnuiti sa nu perceapa mai mult decat este absolut necesar Creierul se protejeaza in felul acesta de stimuli care nu joaca un rol important in supravietuire in acest proces sunt implicate circuite neuronale influentate de dopamina Ele controleaza perceptia, oferindu-ne experiente placute doar atunci cand stimulii noi se anunta prielnici pentru organism Dar aceste limite pot fi depasite Oamenii nu stiu sa mearga pe bicicleta din nastere, dar pot invata cu usurinta PASiUNEA-iNSTRUCtiUNi DE UTiLiZARE   165 si sensibilitatea poate fi antrenata prin controlul constient al atentiei O modalitate este sa uitam un moment de scopul si sensul lucrurilor din jur si sa ne concentram doar asupra perceptiei Frunzele cazatoare nu ni se mai par atunci niste resturi enervante ce trebuie indepartate de pe gazon; in schimb, vom auzi poate acel fosnet usor produs de o frunza care pluteste lin spre pamant Nu mai bifam chipurile necunoscute dupa modelul simpatic antipatic, ci suntem atenti la jocul interesant al ridurilor adancite pe chip in decursul vietii Sentimentele pozitive apar astfel de la sine Cu cat cunoastem mai bine lumea, cu atat o apreciem mai mult Responsabil de acest fenomen este unul dintre cele mai uimitoare efecte ale psihologiei, demonstrat de cercetatorul californian Robert Zajonc Cu cat percepem mai des si mai intens un stimul, cu atat reactionam mai bine la el Zajonc le-a prezentat unor studenti americani simboluri chinezesti care nu aveau nici un sens pentru ei Dar, pentru ca le vedeau tot timpul, subiectii si-au manifestat preferinta pentru ele: cu cat vedeau mai des un anume semn, cu atat erau mai bine dispusi Acest efect e valabil pentru aproape tot ceea ce putem percepe Vazute des, portretele unor necunoscuti ii fac sa para mai simpatici, muzica orientala devine placuta si pentru urechile occidentale daca este ascultata suficient de des, mancarurile au un gust mai bun daca le consumam frecvent (Zajonc, 1968; Frederick si Loewenstein, 2000) Exact aceasta preferinta pentru lucruri familiare poate fi motivul pentru care unele posturi de radio difuzeaza aceleasi melodii, iar moda readuce periodic in atentia publicului lucruri vechi Aversiunea provenita din plictis nu apare decat daca ignoram principiul rotatiei placerilor Sentimentul de indiferenta poate fi evitat daca modificam putin familiarul (asa se procedeaza in moda) sau daca incepem sa-1 studiem tot mai atent, pentru a-i descoperi noi valente Placerea descoperirii si bucuria familiaritatii nu sunt deci opuse Pentru majoritatea semenilor nostri, o musca nu e decat o fiinta agasanta, dar un cercetator care si-a facut o pasiune din 166   PASiUNiLE studiul mustelor poate recunoaste in aceasta fiinta un intreg univers El va povesti plin de entuziasm ca nu este vorba de o musca normala, ci de o specie mai rara de padure, Hippobosca equina, ca ochiul ei are peste 700 de fatete, putand percepe razele ultraviolete, iar aripile sunt o minune a ingineriei in timpul descrierii va resimti un adevarat extaz al descoperirii Nici in acest caz nu conteaza tema Fie ca e vorba de teatru, de fotbal sau de motociclete, orice interes amplifica bucuria de a trai Aceasta senzatie placuta nu trebuie sa inceteze niciodata, spre deosebire de pofta de consum care, inevitabil, provoaca nemultumire Fiecare noua experienta, fiecare noua informatie dobandita deschide porti nebanuite catre alte descoperiri Astfel, incepi o calatorie care poate dura o viata intreaga si in care o placere urmeaza celeilalte Cel puternic este mai puternic singur Friedrich Schiller Nu trebuie sa ne lasam molipsiti de falsul cult al lupului singuratic Carti, filme, drame ale civilizatiei occidentale, toate sunt pline de personaje masculine gata sa intre in conflict cu intreaga lume: unul singur contra tuturor Eroul filmelor western lupta singur impotriva fortelor raului si invinge, ajungand sa fie respectat Avand-o alaturi pe cea mai frumoasa femeie de dincolo de Mississippi, eroul ar putea foarte bine sa traiasca linistit in catunul pe care 1-a salvat Dar el respinge aceasta rasplata Asa ca John Wayne ni se infatiseaza in finalul filmului calarind din nou in lumina apusului, lipsit de dusmani, dar si de ratiune Cultura germana este impregnata si ea de ideea fatala ca singuratatea ar fi o stare nobila catre care merita sa tinzi Calugarul singuratic al lui Caspar David Friedrich, lupul de stepa al lui Hermann Hesse, artistii tragici ai lui Thomas Mann - toti ne fac sa credem ca singuratatea ii apropie pe oameni de fiinta proprie Adevarul se afla exact la polul opus, dupa cum arata atat cercetarile clinice, cat si cele neurologice Singuratatea inseamna inainte de toate stres - o permanenta povara pentru corp si spirit PASiUNEA-iNSTRUCtiUNi DE UTiLiZARE   167 Apare nelinistea; gandirea si sensibilitatea sunt incetosate de efectul hormonilor stresului, sistemul imunitar abia mai functioneaza izolarea ne face tristi si bolnavi Oamenii altor culturi intuiesc adevarata natura a singuratatii: o stare adesea chinuitoare si prea putin fireasca indienii, de exemplu, se minuneaza foarte tare cand vad un turist occidental singur Autorul indian laureat al premiului Nobel V S Naipaul descrie oameni din Bombay care, desi au reusit sa faca avere, se muta totusi din apartamentul lor luxos in baracile paraginite si suprapopulate in care au crescut: sotia nu a putut suporta linistea incaperilor scumpe si s-a imbolnavit de depresie (Naipaui, 1991) Acesta e reversul individualismului occidental, revers care, potrivit lui Martin Seligman, specialist in depresii, este responsabil de raspandirea acestei boli Un european nu va simti niciodata, ca unii asiatici, nevoia de a se intoarce la origini Studiile privind efectele singuratatii atesta ca de multe ori ne indepartam de ceilalti in dauna sanatatii noastre Mai bine singur decat intr-o companie nepotrivita George Washington Chiar daca pare sa contrazica randurile precedente, aceasta deviza este valabila Tocmai pentru ca prezenta celorlalti ne ajuta atat de mult sa ne simtim bine, o companie nepotrivita poate provoca mai mult stres decat viata in singuratate Pe langa faptul ca starea psihica este deteriorata cand exista conflicte de lunga durata, corpul are si el de suferit indicii in acest sens ne ofera mai multe studii facute de psihiatra americana Janice Kiecolt-Glaser impreuna cu sotul ei, imunologul Robert Glaser Conform rezultatelor obtinute de cei doi, o viata de cuplu agresiva se oglindeste automat in starea sistemului imunitar Oamenii de stiinta au provocat, in conditii de laborator, o cearta intre soti La cateva ore dupa cearta, numarul de globule albe si de anticorpi din sange, care in mod normal ataca agentii patogeni, era mult diminuat si functionalitatea lor s-a atenuat pe masura ce conflictul 168   PASiUNiLE devenea mai agresiv Cand asemenea conflicte apar doar ocazional, ele raman fara consecinte; dar cuplurile care se cearta incontinuu vor avea probleme de sanatate (Kiecolt-Glaser et al, 1987; Kiecolt-Glaser et al , 1994) intr-un alt studiu, oamenii de stiinta au aratat ca studentii care trebuie sa locuiasca in camera la camin cu cineva sufera mult mai des de raceli si merg cu atat mai des la doctor cu cat se inteleg mai prost cu colegul de camera Se stie deja ca stresul scade capacitatea sistemului imunitar de a face fata gripei sau altor infectii mai putin grave Exista acum indicii concrete ca intreg organismul sufera tacit in conditii de conflict Cand sentimentul de simpatie pentru celalalt lipseste si nu se mai poate reface, ar fi poate mai bine sa se puna capat relatiei Cum sa faci fata singuratatii care va urma? Filozoful francez Montaigne ne da un sfat neobisnuit, din propria experienta: "imi educ si imi stimulez gustul [ ] pentru desfatarile trupului " Caci "trebuie sa ne tinem cu dintii si cu ghearele de placerile care ne mai raman in aceasta viata" (Montaigne, ed germ 2001) Cu alte cuvinte, bai fierbinti, masaj, parfumuri, muzica, mancare buna contra chinurilor singuratatii? Da! Unul dintre marile pericole ale singuratatii este pierderea respectului de sine; cel care se autorasfata contracareaza aceasta neplacere si din punct de vedere neurobiologic sugestia nobilului francez este demna de a fi luata in seama Toate aceste mici placeri duc la eliberarea opioidelor care alunga stresul si tristetea orelor in care ne credem parasiti de toti in plus, aceste substante naturale ale fericirii intensifica activitatea sociala Daca in cantitati mari opiatele micsoreaza dorinta de contact uman, in cantitati mici ele o favorizeaza, dupa cum au aratat experimentele pe sobolani Cand soarele straluceste din nou pe cerul propriu, simti nevoia sa imparti bucuria cu altii Oamenii binedispusi sunt mai sociabili; motivul e poate acela ca buna dispozitie alunga teama care ne face de multe ori sa evitam contactele cu necunoscutii PASiUNEA- iNSTRUCtiUNi DE UTiLiZARE   169 Cine se culca de doua ori cu aceeasi femeie face parte deja din establishment - Slogan, 1968 O femeie fara barbat e ca un peste fara bicicleta Gloria Steinem Primul slogan a intrat intr-un con de umbra odata cu disparitia increderii in revolutia mondiala Barbatii nu mai trebuie sa traiasca - dupa modelul legendarului "comunard" Rainer Langhans - cu cinci femei pentru a fi moderni Dar ca atatea idei ale anilor saizeci, speranta de a scapa prin promiscuitate de tristetea unei vieti mic-burgheze a lasat urme adanci in gandirea noastra Cine nu s-a intrebat vreodata daca nu e cumva un om plicticos pentru ca se culca de ani de zile cu aceeasi persoana? Vorbele feministei americane Gloria Steinem au devenit slogan pentru generatia celor necasatoriti De ce sa induri constrangerile unei relatii de lunga durata de vreme ce un grup de prieteni buni si o mica aventura amoroasa din cand in cand aduc, poate, mai multa fericire? Chiar daca acest punct de vedere este sustinut si astazi de reviste si de ghidurile practice, in majoritatea cazurilor el induce in eroare Desigur, cel care isi schimba mereu partenerele are parte de o viata mai palpitanta Dar acceptarea unui anumit grad de plictiseala poate sa aiba si avantaje Relatia cu un partener stabil ofera sentimente placute, iar dragostea fizica da o senzatie de apropiere sufleteasca Exista unele indicii ca oamenii sunt orientati, spre deosebire de cele mai multe animale, spre relatii de lunga durata cu un singur partener Cei mai multi dintre noi manifesta deci o tendinta naturala spre monogamie, influentata de circuite complicate din creier in care oxitocina joaca un rol important Acesta ar putea fi un motiv pentru care relatiile de lunga durata pot oferi mai multa siguranta si caldura decat simplele aventuri Sondajele de opinie confirma aceasta teorie Toate ajung la concluzia ca viata de cuplu este in general mai fericita decat cea de celibatar in Statele Unite, de exemplu, 40% dintre adultii casatoriti s-au considerat "foarte multumiti"; dintre celibatari, doar 25% Acest rezultat este valabil atat pentru femei, cat si pentru 170   PASiUNiLE barbati Nu e deloc imposibil sa-ti gasesti fericirea singur, dar in doi este mai usor Celibatarii sufera mult mai des de depresii decat cei casatoriti, iar la persoanele divortate cifrele cresc mult Statisticile americane, dar si cele europene arata ca persoanele casatorite sunt mai rar bolnave decat cele separate de partener sau divortate Apropierea emotionala joaca un rol important in acest context Prietenii buni pot acorda mult sprijin, dar rareori pot inlocui o relatie de cuplu, pentru ca disponibilitatea partenerului de a oferi ajutor este aproape intotdeauna mai mare O simpla atingere din partea unei persoane apropiate diminueaza tristetea si stresul Se poate recunoaste si aici efectul unor neurotransmitatori precum oxitocina sau opioidele, eliberate in momente de tandrete Pe scurt, o relatie de cuplu solida te poate face fericit Alaturi de frecventa sexului (cu care se afla in directa legatura), ea reprezinta cel mai important factor extern care determina starea de multumire in comparatie cu acest factor, starea financiara, serviciul, locuinta sau activitatile din timpul liber joaca un rol mult mai mic Cu toate astea, irosim adesea mai multa energie in aceste directii in loc sa fim alaturi de partener Ar merita sa reconsideram situatia Pe termen lung, nimic nu contribuie mai mult la fericirea noastra decat timpul petrecut in mod intens alaturi de celalalt Desi cu intarziere, feminista Gloria Steinem a recunoscut si ea acest lucru: de curand s-a casatorit - la 63 de ani Partea a treia Strategiile constientului 12 Triumful asupra umbrelor Sunt zile in care ai face mai bine sa ramai in pat iti incepi ziua fara chef si nedormit, iar lucrurile cele mai simple par a-ti cere eforturi imense Orice te poate aduce in pragul plansului, vezi peste tot numai afronturi si amenintari Ai vrea sa uiti de lumea din jur Dar nu poti suporta nici sa fii singur cu tine insuti Pana si gandurile curg mai incet decat de obicei iti faci reprosuri, te simti gol pe dinauntru, lipsit de valoare, consideri starea groaznica in care te afli o pedeapsa pentru vreo greseala anterioara "Nici nu merit mai mult " stim cu totii ce inseamna asemenea perioade cenusii, in care suntem chinuiti de indoieli si de tristete Oricat de neplacuta, aceasta programare a creierului poate fi insa foarte utila Organismul raspunde prin tristete atunci cand pierdem un lucru pretios ori o fiinta draga, sau cand ratam telul pe care ni l-am propus Acest sentiment trebuie inteles ca un semnal ca am ales un drum gresit Tristetea este un program de conservare a energiei oferit de natura Cand nu ne mai putem evalua corect propriile forte, ne retragem, stam pe ganduri, ne controlam - si de cele mai multe ori ne regasim, dupa o asemenea perioada, mai puternici si mai motivati Un program periculos de reducere a energiei Prea multa tristete poate insa dauna Tristetea se inradacineaza in noi si se dezvolta dupa legi proprii, care nu mai au nimic in comun cu evenimentul care a provocat-o in asemenea 172   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi cazuri nu mai suntem tristi pentru ca avem nevoie de o perioada de reorientare dupa o dezamagire, ci pentru ca suntem tristi Emotiile care ar trebui sa-i fie utile organismului se intorc acum impotriva sa Spirala descendenta a depresiei intra in actiune Sentimentele negative dau nastere la ganduri disperate care ne intristeaza si mai tare Curand, nici nu se mai pune intrebarea ce-a fost mai intai, oul sau gaina? Cum situatia ni se pare fara iesire, ne simtim neputinciosi si pasivi Pentru ca nu ne luam soarta in propriile maini, nimic nu se poate schimba in bine Tristetea provoaca in mod pervers o situatie in care starea de neputinta pare justificata Cel prins in acest cerc vicios nu poate fi fericit in formele ei severe, depresia este o boala ce trebuie tratata E nevoie sa actionam repede, ca in cazul unei dureri de masea Cu cat dureaza mai mult disperarea, cu atat mai greu ne va fi sa scapam de ea: efectele negative se inmultesc, probabilitatea de a-i cadea din nou prada pe viitor creste Daca cineva s-a simtit pe parcursul a doua saptamani inferior, apatic si obosit, daca n-a avut somn si s-a gandit mult la propria moarte, ar trebui sa discute despre asta cu un doctor N-ai motive sa te simti rusinat sau disperat daca te afli intro asemenea situatie Fiecare a opta persoana de pe glob a trecut sau va trece candva printr-o experienta similara - in Germania peste zece milioane de oameni Depresia e o boala foarte raspandita, cu o incidenta doar putin mai mica decat hipertensiunea sau reumatismul Dar, spre deosebire de aceste suferinte, depresia se vindeca Probabilitatea de a invata din nou sa razi este foarte mare Practic, oricui ii va merge mai bine dupa tratament si peste 80% dintre cei afectati isi vor recapata complet echilibrul psihic Sfaturile practice din acest capitol vizeaza o forma mai putin severa de indispozitie - tristetea zilnica Pe langa faptul ca ne deranjeaza, ea reprezinta unul dintre cei mai mari dusmani ai fericirii Psihologii si neurologii s-au intrebat multa vreme daca tristetea pe care o cunoaste toata lumea este cumva inrudita cu depresia Din perspectiva ultimelor rezultate ale cercetarilor, se TRiUMFUL ASUPRA UMBRELOR   173 pare ca da Ambele stari sunt o consecinta a capacitatii de adaptare a creierului: putem invata nu doar sa fim fericiti, ci si nefericiti De multe ori, melancolia si grijile nu sunt altceva decat forme de nefericire pe care ni le-am insusit De aceea avem si capacitatea sa ne eliberam din nou de ele Neajutorarea invatata Pentru a contracara sentimentele negative trebuie sa intelegem de unde provin ele incercarea de a explica tristetea este o dovada imbucuratoare ca stiinta a invatat de-a lungul timpului sa devina mai simpla Medicul grec Galen considera, in secolul al ii-lea, ca melancolia ar fi declansata de un surplus de bila neagra, iar Sigmund Freud vedea principala ei cauza in conflictele din copilarie ramase nerezolvate Astazi se porneste de la ideea ca tristetea de lunga durata apare din constatarea ca o situatie neplacuta nu poate fi remediata "Neajutorare invatata": asa au numit teoriile moderne depresia Tristetea este cauzata de resemnare Atunci cand o dezamagire de acest gen apare pe fondul unei tendinte innascute spre melancolie, se poate declansa o depresie Prime indicii ca asa stau lucrurile au fost observate de psihologul Martin Seligman* la cainii sai Seligman a realizat, in anul 1965, la Universitatea din Pennsylvania, urmatorul experiment: a impartit animalele in doua grupuri si le-a inchis in niste custi; in podelele acestor custi fusesera introdusi conductori care produceau socuri electrice nepericuloase, dar suparatoare Cainii dintr-un grup puteau sa opreasca socurile impingand cu botul un carton Celelalte animale nu aveau nici o influenta asupra situatiei, trebuind sa suporte socurile * Vezi Dr Martin E P Seligman, Optimismul se invata (titlu original Learned Optimism), Humanitas, Bucuresti, 2004, lucrare in care e definita notiunea de neajutorare invatata si sunt descrise experimentele pe caini sau cele cu subiecti umani evocate in continuare (N ed ) 174   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi Dupa ce cainii s-au obisnuit cu noua ambianta, Seligman i-a mutat pe toti in alta cusca, a carei usa era mai putin inalta Cainii puteau scapa foarte usor de socurile neplacute sarind peste usa Cainii din primul grup, care invatasera ca pot intreprinde ceva impotriva socurilor, au fugit imediat Cei din al doilea grup insa si-au acceptat soarta, fara sa-si fructifice sansele de evadare S-au asezat scancind pe podea si au suportat mai departe socurile Senzatia de neajutorare pe care o traisera in vechea cusca li se intiparise probabil atat de adanc in minte, incat o proiectau, in mod absurd, si asupra noii situatii Astfel, animalele au inceput sa manifeste toate simptomele unei depresii: au inceput sa manance mai putin, si-au pierdut interesul pentru imperechere si pentru joc Pofta de viata depinde mult mai mult de modul in care evaluam o situatie decat de situatia in sine Acest lucru s-a putut constata si in timpul unui experiment cu subiecti care au fost expusi unei muzici foarte puternice O parte dintre ei au putut opri muzica apasand pe un buton, pe cand ceilalti n-au putut face nimic contra ei Ulterior, cele doua echipe au fost conduse pe rand intr-o incapere in care muzica putea fi oprita prin apasarea unei parghii Subiectii din primul grup au descoperit parghia foarte repede Cei din al doilea grup, care inainte fusesera neputinciosi in fata zgomotului, s-au resemnat cu soarta Nici macar n-au incercat sa gaseasca parghia Oamenii care s-au comportat in acest mod in timpul experimentelor stateau si dupa aceea cuminti intr-un colt, iar cand erau provocati sa participe la un joc nu se straduiau deloc sa castige Depresivii s-au aratat inca si mai putin capabili sa dezlege ghicitori simple, in conditii de liniste Se simteau neajutorati si se comportau ca atare Anatomia nefericirii "Nu se mai poate face nimic " Acesta e crezul unui om descurajat, iar disperarea i se citeste pe fata Merge tarandu-si picioarele, are o privire pierduta, umerii cazuti - de parca nu ar suferi TRiUMFUL ASUPRA UMBRELOR   175 doar sufletul, ci si muschii, de parca intregul organism ar functiona cu minimum de energie Pierderea poftei de viata se poate constata si in creier Tomograful arata deosebit de clar ca activitatea din lobul frontal stang este redusa la minim Cum aceste regiuni nu sunt responsabile numai de motivatie si placere, ci si de controlul emotiilor negative, melancolia ne afecteaza trairile de doua ori: pe langa faptul ca energia ne lipseste, tristetea, rusinea si teama de viitor devin si ele greu de controlat De aceea, depresia nu este numai o consecinta a gandurilor negre, care predomina, ci si a diminuarii poftei de viata O asemenea stare de amaraciune generalizata poate fi declansata si la oameni perfect sanatosi Cercetatorii londonezi Chris Frith si Raymond Dolan le-au cerut unor subiecti sa citeasca propozitii cum ar fi "Viata nu merita traita", in timp ce in fundal se auzeau fragmente din Rusia sub asuprirea mongola de Serghei Prokofiev, intr-un tempo de doua ori mai lent, astfel incat muzica sa sune si mai trist Dupa scurta vreme, subiectii au devenit tristi, apatici si s-au plans de sentimente de inferioritate Creierul lor functiona ca al unor pacienti aflati sub tratament impotriva depresiei insa in timp ce unui depresiv necazurile ii par un tunel iara iesire, subiectii lui Dolan si-au regasit echilibrul dupa experiment Tristetea cotidiana se deosebeste deci de depresia patologica nu atat prin felul trairilor, cat prin faptul ca este trecatoare Nenorocirea vine singura Citirea catorva propozitii poate schimba starea de spirit, dar, la randul ei, starea de spirit influenteaza perceptia Granita dintre cunoastere si emotie poate fi depasita in ambele sensuri in cadrul unor teste psihologice, oameni deprimati, pe de o parte, si oameni aflati intr-o dispozitie normala, pe de alta, au fost rugati sa identifice mesaje intr-un amalgam de propozitii continand, printre altele, predictii placute si neplacute Subiectii deprimati 176   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi recunosteau mesaje precum "viitorul e foarte negru" mult mai usor decat mesajele placute de genul "viitorul se arata foarte favorabil" si puteau retine mai bine propozitiile cu un continut negativ Lucrul acesta are si el de a face cu modul de functionare al lobului frontal Aceasta regiune, care exercita o influenta decisiva asupra starii noastre de spirit, functioneaza in acelasi timp ca memorie de lucru Aici se stocheaza temporar informatii de care vom avea nevoie curand De aceea are starea de spirit o influenta atat de mare asupra modului in care reactionam la stimuli Lobul frontal este in legatura cu memoria de lunga durata prin diferite circuite neuronale Aceste legaturi fac, probabil, ca amintirile neplacute sa revina in memorie mai ales atunci cand suntem tristi - fapt demonstrat de testele psihologice O data ce am inceput sa vedem lumea prin ochelari fumurii, creierul incearca sa mentina proasta dispozitie, alegand stimuli adecvati starii in care ne aflam Ajung cu precadere la nivelul constiintei gandurile negre, experientele negative si amintirile dureroase Peste tot vedem necazuri, iar organismul reactioneaza in consecinta "Trebuie sa ne imaginam depresia astfel: scoarta cerebrala genereaza un gand negativ abstract si reuseste sa convinga restul creierului ca acesta ar fi la fel de real ca un stimul fizic", scrie Robert Sapolsky, cercetator specializat in stres (Sapolsky, 1998) Reactionam la vestea unui pericol, fie el real sau doar inchipuit, mult mai puternic decat la orice mesaj imbucurator; prima noastra grija e sa ne salvam pielea, uitand toate bucuriile si sperantele pana in momentul in care suntem in siguranta Daca ne aflam intr-o stare depresiva, aceasta functie de supravietuire se intoarce impotriva noastra Tristetea cronica este atat de raspandita tocmai pentru ca acest program da gres foarte usor: creierul nostru e, din pacate, foarte capabil nu numai sa observe pericolele, ci si sa le imagineze Ne imaginam in cele mai mici detalii ce s-ar putea intampla, ne facem griji si ne batem capul cu evenimente care, probabil, nu vor avea niciodata loc Astfel TRiUMFUL ASUPRA UMBRELOR   177 de ganduri ne strica dispozitia Tristetea este pana la urma pretul platit de om pentru fantezia si pentru inteligenta ,sa O alta solutie radicala impotriva depresiei ar fi sa-i luam scoartei cerebrale o parte din putere Daca se anuleaza, prin interventie chirurgicala, anumite conexiuni intre regiunile care dau nastere gandurilor negre, starea de spirit se imbunatateste imediat Un efect asemanator il are si terapia cu socuri electrice, efectuata de cele mai multe ori sub anestezie de scurta durata Ea functioneaza pe baza de impulsuri electrice nepericuloase, avand un efect asemanator cu al butonului de repornire a calculatorului Aceste impulsuri sterg informatia din memoria de scurta durata aflata in lobul frontal, intrerupand gandurile obsesive concentrate in jurul necazurilor Prin astfel de interventii chirurgicale sau prin electroterapie dispar si cele mai incapatanate depresii La masuri atat de radicale nu se ajunge insa decat foarte rar Dar faptul ca asemenea tratamente pot ajuta pacientii sa iasa pana si din cele mai puternice depresii ne invata un lucru important despre tristetea cotidiana: aflam in ce masura gandurile si fantezia noastra ne influenteaza starea de spirit De multe ori, ne face nefericiti modul in care ne reprezentam o nenorocire Proasta dispozitie provine din creier Umorul evreiesc, cu tendinta sa spre autoironie, ne arata la ce mecanisme absurde recurgem uneori pentru a ne mentine starea de spirit proasta itic, un tip cam zgarcit, ii telegrafiaza din New York prietenului sau din ierusalim: "Poti incepe sa-ti faci griji Amanunte mai tarziu " Proasta dispozitie omoara materia cenusie Atunci cand ne simtim amenintati, suntem mai atenti decat de obicei Natura a facut in asa fel incat, in situatii critice, sa putem reactiona la cel mai mic semn de pericol Aceasta stare de excitabilitate este declansata de hormonii stresului, precum cortizolul, care circula in sange si in mod normal dispar de indata ce nu mai exista un motiv de teama 178   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi in cazul unei depresii insa, hormonii de stres nu mai dispar Tristetea este un stres de lunga durata Orice remarca neatenta, orice maruntis sunt percepute ca niste catastrofe - si ca o noua dovada a rautatii lumii in consecinta, sunt secretati inca mai multi hormoni de stres, ceea ce ne face si mai sensibili Cercul vicios poate continua la nesfarsit, pana cand, in cazul unei depresii severe, ultimul refugiu este un pat intr-o camera intunecoasa Mai rau, daca tristetea dureaza prea mult, e afectata materia cenusie Aceasta este descoperirea cea mai iritanta la care au ajuns specialistii Pe langa faptul ca determina un dezechilibru al neurotransmitatorilor, depresiile afecteaza si conexiunile fixe dintre neuroni Nu se stie in ce masura mai pot fi reparate aceste distrugeri in aceste conditii, creierul isi pierde adaptabilitatea Tristetea reprezinta o stare de incremenire: pe de o parte, dispare capacitatea de a face fata provocarilor vietii, pe de alta parte, se instaleaza melancolia Sunt diminuate atat sensibilitatea, cat si inteligenta si concentrarea Testele au aratat ca oamenii depresivi rezolva mult mai greu decat cei sanatosi probleme simple, precum sortarea unor carti de joc La inceputul unei perioade depresive, memoria de lucru este afectata, iar hormonii de stres inhiba procesele gandirii Daca sunt neglijate, abilitatile dispar; nefolosite, conexiunile din creier regreseaza si ele Acelasi lucru se intampla in timpul unei depresii Disperarea devine din ce in ce mai insuportabila, dar cele mai grave distrugeri sunt provocate de hormonii de stres care asalteaza creierul Daca aceasta stare dureaza prea mult, consecintele vor fi foarte grave: celulele cenusii se atrofiaza Capacitatea de lucru a creierului scade - spirala descendenta se pune in miscare Grazyna RajkowSka, psihiatru la Universitatea statutului Mississippi, a constatat ca, in cazul oamenilor care au suferit de mai multe ori de depresie severa, anumiti neuroni ocupa cu o treime mai putin spatiu in lobul frontal decat este normal (Rajkowska, 2000) si alte parti ale creierului pierd substanta cenu- TRiUMFUL ASUPRA UMBRELOR   179 | sie atat de multa, incat intregi regiuni cerebrale se pot micsora Acest lucru s-a observat la hipocampul pacientilor depresivi, hipocampul fiind necesar pentru stocarea amintirilor in mod normal, pentru a invata si pentru a stoca amintiri, neuronii cresc asemeni unor plante agatatoare, intinzand dendrite cu ajutorul carora iau contact cu alti neuroni La depresivi, acest proces pare sa fi incremenit, ca vegetatia in timpul iernii Pastile contra nefericirii ipoteza ca depresia ar putea fi consecinta unei dezvoltari insuficiente a neuronilor marcheaza un nou inceput in cercetarea nefericirii Pana acum, oamenii de stiinta presupuneau ca starea depresiva este cauzata exclusiv de un dezechilibru chimic: nivelul anumitor neurotransmitatori din creier ar fi prea scazut Aceasta explicatie a fost intarita de succesul anumitor terapii De aproape cinci decenii, medicii prescriu pacientilor medicamente care ridica nivelul unor neurotransmitatori precum serotonina si noradrenalina, substante inrudite chimic cu dopamina Aceste medicamente au un efect benefic la mai mult de 60% dintre bolnavi, chiar si in cazul unor depresii severe, iar rata succesului este si mai mare daca pastilele sunt combinate cu o psihoterapie adecvata Probabil cel mai faimos medicament de acest fel este Prozac, cunoscut in Germania ca Fluctin, dupa numele substantei sale active, fluoxetina, dar care este deja devansat de produse mai eficiente care influenteaza productia de serotonina Era evident ca lipsa serotoninei si a noradrenalinei are legatura cu aparitia depresiilor S-a observat relativ devreme ca acesta nu poate fi intregul adevar Daca unei persoane sanatoase i se reduce in mod artificial nivelul de serotonina, aceasta nu va deveni brusc melancolica Depresia nu poate fi deci echivalenta doar cu o lipsa de serotonina, cum s-a crezut multa vreme iar un medicament precum Prozac, botezat de mass-media "pilula fericirii" sau "ochelarii roz ai sufletului", nu are nici un efect asupra unui om echilibrat 180   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi Starea de spirit se amelioreaza doar la persoanele depresive Prozacul si alte medicamente asemanatoare nu-i ajuta pe cei sanatosi sa se simta in al noualea cer deoarece ele nu induc fericirea, sunt mai degraba remedii contra nefericirii Aceste medicamente pot indeparta sentimentele negative, dar nu pot determina aparitia celor pozitive Explicatia consta probabil in faptul ca intre serotonina din creier si stres pare a exista o legatura Cand in creier se afla multa serotonina, nivelul hormonilor de stres se reduce Antidepresivele atenueaza stresul de durata si sentimentele negative care il acompaniaza, favorizand producerea acestui neurotransmitator, dupa cum au demonstrat Juan Lopez si Elisabeth Young de la Universitatea din Michigan (Lopez et al, 1998) Medicamentele nu pot avea insa efect la oameni nestresati - la fel cum aspirina nu te face sa te simti mai bine daca nu ai dureri sau febra Atunci de ce antidepresivele isi fac efectul atat de lent la persoanele depresive? Cantitatea de neurotransmitatori din creier se modifica de indata ce substantele ajung in sange, deci dupa numai cateva ore si totusi, de cele mai multe ori trec doua pana la patru saptamani pana cand pacientii devin mai veseli Se pare ca Prozacul si alte medicamente asemanatoare au nevoie de timp pentru a-si face efectul Este posibil ca medicamentele sa trezeasca mintea din hibernare Atunci cand se elibereaza cantitati mai mari de serotonina si noradrenalina, celulele cenusii incep din nou sa creasca Neurotransmitatorii obtin acest efect in doua feluri: pe de o parte, o cantitate mai mica de hormoni de stres favorizeaza dezvoltarea celulelor cenusii; pe de alta parte, serotonina si noradrenalina au un efect indirect asupra neuronilor, activand anumite gene din nucleul celulelor Aceste gene declanseaza la randul lor producerea factorilor de crestere - ingrasamantul natural al creierului Cand celulele cenusii incep sa se dezvolte din nou, simptomele tristetii dispar si ele Creierul adormit se trezeste din nou la viata TRiUMFUL ASUPRA UMBRELOR   181 iesirea din melancolie Atunci cand creierul nu este suficient de activ ne simtim deprimati iata motivul pentru care reactia noastra normala la tristete nu da rezultate: cel care se retrage in sine nu face decat sa-si agraveze situatia Creierul pierde astfel si putinii stimuli care il mai puteau ajuta sa redevina activ; lipsa de chef, amorteala sentimentelor si a gandirii se extind tot mai mult Lipsa de activitate nu este o reteta contra proastei dispozitii in cazul unei depresii severe, medicamentele sunt de multe ori singura modalitate de a salva creierul de la amortire Mult mai frecventele stari cotidiene de tristete pot fi invinse printr-o dubla strategie Creierul trebuie stimulat in mod delicat, iar gandurile si sentimentele trebuie controlate in asa fel incat proasta dispozitie sa nu se poata instala pe termen lung Tristetea poate fi consecinta unei suprasolicitari neasteptate Pierderea unei persoane dragi, o lovitura a sortii, implicarea excesiva in chestiunile de familie sau profesionale, dar chiar si o schimbare de domiciliu - de exemplu, la inceputul concediului - au ca rezultat un stres atat de mare, incat organismul e silit sa bata in retragere Aceasta nevoie se manifesta prin apatie, tristete, oboseala Pentru o vreme, poate fi util sa cedezi acestor cerinte ale organismului si sa eviti eforturile; de cat timp este nevoie - asta depinde de evenimentul care a declansat situatia Nu are sens sa te cruti saptamani intregi dupa epuizarea provocata de o calatorie lunga; in schimb, moartea unui membru al familiei te obliga la asta Reculerpour mienx sauter, da-te un pic inapoi pentru a sari mai bine, recomanda o maxima franceza De multe ori insa, tristetea devine un automatism Daca exista o cauza, aceasta se afla undeva in trecut; in prezent, tristetea se alimenteaza singura Nimic nu te mai tenteaza E insa complet gresit sa favorizezi cercul vicios al lipsei de chef si de activitate prin pasivitate Creierul trist seamana cu un picior care a stat mult in ghips Cine a trecut prin asta stie cat de mult se atrofiaza muschii din cauza odihnei fortate, cat de dificili si de nesiguri sunt primii pasi fara ghips si cat de greu iti vine sa-i faci si totusi, nu 182   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi exista alta solutie pentru a invata din nou sa mergi La fel trebuie invatat si creierul sa functioneze din nou, dupa o perioada de inactivitate Antreneaza-ti creierul Orice fel de activitate actioneaza impotriva tristetii Este momentul sa iei din nou in maini haturile vietii Atunci cand faci ceva, creierul este ocupat si are mai putine ocazii sa se framante cu ganduri negre imaginile inregistrate la tomograful cu emisie de pozitroni arata cat de mult se influenteaza reciproc ratiunea si emotiile Subiectii au fost pusi in situatia de a trece prin diverse stari emotionale, in timp ce li se dadea sa rezolve teste de inteligenta Cele doua tipuri de activitate, emotionala si rationala, sunt prelucrate de regiuni din creier care se intersecteaza pe suprafete mari Daca ne indreptam atentia spre alte activitati, gandurile pesimiste nu au nici o sansa si mai bine pentru starea de spirit este ca activitatea sa se soldeze cu un succes in perioadele de tristete trebuie sa ne concentram asupra unor scopuri, dar fara sa ne suprasolicitam Creierul nu poate fi la fel de activ ca de obicei, iar capacitatea sa de lucru este redusa De aceea se recomanda ca in astfel de perioade sa ne ocupam de sarcini mai simple: curatenie, reparatii, cumparaturi sau corespondenta - activitati cu rol de antrenare a creierului Aceste sarcini nu ne solicita prea mult, nu produc stres si, la urma, sunt incununate de succes Pentru ca de obicei sunt lasate nerezolvate, asemenea activitati pot fi foarte utile in perioadele de tristete Atunci cand vezi rezultatul, ai senzatia placuta ca pana si tristetea a dat roade Neuropsihologul Richard Davidson explica importanta sentimentului de reusita, mai ales in perioade nefavorabile, prin functia celor doua emisfere ale lobului frontal (R Davidson, informatie furnizata autorului; Robbins, 2000) Cand suntem tristi, emisfera stanga, care ne face sa urmarim un scop anumit, controland pe de alta parte emotiile negative, este prea putin activa Daca ne pro- TRiUMFUL ASUPRA UMBRELOR   183 punem sa atingem un tel mai la indemana, reactivam aceasta parte a creierului, atat de importanta pentru buna dispozitie iar atunci cand planul a fost pus in aplicare, neuronii din lobul frontal transmit semnale si declanseaza senzatia de reusita, de care ne putem bucura Cum sa fugim de tristete Am vazut deja ca sportul duce la aparitia sentimentelor placute El devine astfel un mijloc ideal pentru a alunga tristetea Activitatea fizica influenteaza starea de spirit in doua moduri Pe de-o parte, sportul practicat corect produce intotdeauna o senzatie de reusita Fiecare poate sa-si aleaga un tel care sa corespunda posibilitatilor sale fizice Persoanele neobisnuite cu exercitiul fizic vor simti dupa un jogging de un kilometru si jumatate prin padure acelasi sentiment de triumf ca un atlet dupa maraton Mai importanta decat rezultatul absolut este planificarea antrenamentului in asa fel incat sa fii capabil sa duci la bun sfarsit ce ti-ai propus Multora nu le place sportul pentru ca e obositor, te face sa transpiri, fiind uneori un pic neplacut, dar tocmai aici se ascunde efectul sau Rasplata pentru victoria asupra lenesului din noi este sigura: insasi realizarea ca actionam contra propriei comoditati e de ajuns ca sa alunge tristetea Pe de alta parte, sportul are si o actiune directa asupra creierului Miscarea favorizeaza dezvoltarea si chiar aparitia unor neuroni, dupa cum a constatat neurologul californian Fred Gage Cercetatorul a asezat intr-o cusca de sobolani o roata pe care acestia sa poata alerga si a observat ca animalele obtineau rezultate mult mai bune la testele de memorie Chiar si soarecii care inainte invatau greu au putut sa-si imbunatateasca performanta prin exercitiu fizic O solutie a acestui mister a fost descoperita de Gage in anumite parti ale creierului, esentiale pentru memorie La soarecii si sobolanii care puteau alerga au fost gasiti mai multi factori de dezvoltare a nervilor si un numar de neuroni nou formati de doua ori mai mare decat la animalele care nu faceau altceva decat sa zaca lenese in cusca 184   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi TRiUMFUL ASUPRA UMBRELOR   185 Dar sportul nu te face doar mai destept Prin miscare, neun nii sunt stimulati sa produca noi dendrite, contracarand astfel cet mai nociva consecinta a depresiei: atrofia materiei cenusii Miscarea are efectul unui Prozac natural Comparatia este justa si pentru ca efortul fizic are ca efect producerea serotoninei - neurotransmitatorul al carui nivel poate fi* ridicat cu ajutorul medicamentelor Spre deosebire de acele pastile care doar elimina tristetea, miscarea ne face sa ne simtim bine, pentru ca efortul duce la eliberarea de endorfine cu efect euforizant Asa se poate explica de ce un antrenament regulat, de cate o jumatate de ora de trei ori pe saptamana, are la unii oameni un efect la fel de puternic contra melancoliei ca medicamentele considerate cele mai bune la ora actuala Terapia "Robinson Crusoe" Stimularea creierului reprezinta o masura impotriva tristetii; alta masura e inarmarea contra gandurilor si sentimentelor negative Un erou al literaturii britanice, Robinson Crusoe, ne-a aratat cum functioneaza aceasta strategie si el a suferit de depresii cand a esuat pe insula, unde s-a vazut singur si lipsit de speranta salvarii Dar nici o situatie nu poate fi atat de groaznica incat sa te aduca la disperare, si-a spus Robinson A luat un creion gasit in epava vasului si a facut un bilant: Rau Am esuat pe o insula pustie, fara speranta de a ma intoarce vreodata acasa Bine Dar sunt in viata si nu m-am inecat ca restul camarazilor mei Sunt un caz aparte, cel mai nenorocit dintre oameni Din tot echipajul, sunt singurul care a ramas in viata Nu am nici macar haine cu care sa ma imbrac Ma aflu intr-o zona tropicala unde nu as putea sa port haine nici daca le-as avea Apoi si-a spus: "Din acel moment am ajuns la concluzia ca este posibil sa ma simt mai fericit asa, esuat pe o insula, decat in orice alta situatie " Aceasta stare de fericire i-a salvat viata Daca s-ar fi lasat prada mahnirii - indreptatite -, ar fi pierit curand in singuratate N-ar fi avut nici o sansa sa-1 intalneasca mai tarziu pe Vineri si sa fie salvat de o corabie britanica S-a amagit oare singur, imaginandu-si ca situatia era mai putin grava? Nu, pentru ca ambele perspective sunt la fel de adevarate Depinde numai din ce parte privesti situatia; de cele mai multe ori, e mai util sa fii optimist A prefera paharul pe jumatate plin e unul dintre cele mai eficiente remedii impotriva depresiei Toate acestea suna foarte simplu - aproape prea frumos pentru a fi adevarate National institute of Mental Health din SUA a cheltuit zece milioane de dolari pentru a testa metoda lui Robinson intr-unui dintre cele mai extinse studii referitoare la rezultatele terapiilor Desigur, cercetatorii nu s-au gandit sa numeasca acest procedeu "terapia Robinson Crusoe", dupa pionierul ei Psihologii au gasit un hume mai complicat: "terapie comportamental-cognitiva" Studiul a durat sase ani si a inclus sute de participanti care sufereau cu totii de depresii de o gravitate medie 60% dintre participanti au fost vindecati prin terapia comportamental-cognitiva Rata succesului a fost la fel de mare ca in cazul pacientilor tratati cu medicamente Daca medicamentele se asociaza cu terapia cognitiva, cifra creste, iar pericolul unei recidive este mult mai mic Psihanaliza, mult mai complicata, nu a dat rezultatele scontate Dupa sedintele indelungate si scumpe pe canapeaua psihanalistului, s-a constatat o ameliorare doar la o treime dintre pacienti La fel de bine poti sa inghiti pastile de zahar: in mai multe studii, cercetatorii au constatat o rata de vindecare de circa 33% la depresivii tratati cu pastile necontinand vreo substanta activa, asa-nurnitul ? aceZ>0 Uneori, bunul-simt este superior oricaror teorii complicate in terapia comportamental-cognitiva, psihologul ajuta pacientul sa-si schimbe modul de a gandi Aceasta metoda poate fi foarte utila cand modelele de gandire negativa s-au inradacinat dupa 186   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi o perioada depresiva mai lunga Pentru uzul zilnic, ea nu este insa necesara Metoda Robinson este atat de simpla si de eficace, incat oricine poate s-o invete Deschide ochii Ce putem face pentru a ne schimba perspectiva? Cand suferim de tristete, suntem napaditi de ganduri negre Toate planurile noastre se duc de rapa si credem cu tarie ca nu avem cum sa nu esuam, de vreme ce suntem incapabili Orice situatie ne confirma cele mai negre presimtiri in felul acesta apar monologuri de tipul: "O colega a trecut pe langa mine fara macar sa ma priveasca Fara sa ma salute Probabil vrea sa se razbune! Dar n-are nici un motiv E clar ca nu poate sa ma sufere, comportamentul ei o dovedeste si nu are dreptate? Doar sunt un nesuferit Pana si vocea mea suna groaznic de ragusit N-ar fi mai bine sa nici nu ma duc astazi la cantina, ca sa nu-i deranjez pe ceilalti cu prezenta mea?" Adesea, ne-am obisnuit atat de mult cu asemenea rationamente, incat ele se declanseaza ca niste reflexe in creierul nostru in primul rand, trebuie sa le sesizam Exista, in acest scop, mai multe strategii Una dintre ele a fost folosita chiar de Robinson: daca iti notezi toate temerile, toate reprosurile pe care tu insuti ti le aduci si toate dezamagirile legate de propria soarta, te sperii uneori cat de numeroase sunt Dar tocmai actul de a nota chinurile la care ne supunem noi insine contribuie la alungarea lor in acelasi timp, toate ideile despre viitorul intunecat ce ne asteapta si despre lipsa noastra de valoare devin, prin aceasta metoda, palpabile insemnarile sunt mult mai concrete si mai usor de verificat decat ideile care ne trec prin cap Trucul consta in renuntarea la ideile pesimiste de indata ce le remarcam Exista doua posibilitati; cea mai adecvata este sa-ti indrepti atentia imediat catre altceva si sa nu te mai preocupe deloc gandul pesimist Acest lucru nu e insa intotdeauna posibil, pentru ca unele temeri ies mereu la suprafata in acest caz este util sa notam, ca Robin- PUTEREA PERSPECTiVEi   187 son Crusoe, argumentele impotriva angoaselor noastre Probabil ca acea colega neatenta era pur si simplu adancita in ganduri Nimeni nu trebuie sa se teama ca, de acum incolo, va trebui sa pandeasca orice gand negru cu un creion si o foaie de hartie in mana Notarea nu este decat un ajutor de inceput, ca micile roti de sprijin de care au nevoie copiii cand invata mersul pe bicicleta Controlul asupra gandurilor si senzatiilor pesimiste devine repede o obisnuinta Odata cu aceasta reprogramare a celulelor cenusii antrenam, probabil, capacitatea lobului frontal stang de a stapani emotiile negative la un interval de cateva zecimi de secunda dupa aparitia lor Pe masura ce se dezvolta aceasta capacitate, dispar si sentimentele dureroase 13 Puterea perspectivei Creierul este centrul de control al sentimentelor pozitive Din pacate, acest organ tinde sa se foloseasca de subterfugii care ne impiedica sa devenim atat de fericiti pe cat am putea fi Le acceptam nu pentru ca ne-ar folosi la ceva, ci din ignoranta Suntem, de exemplu, aproape incapabili sa ne imaginam cum se va reflecta o situatie necunoscuta asupra starii noastre de spirit, in principiu, creierul tinde sa exagereze consecintele unor evenimente pozitive sau negative Un exemplu limita: ce situatie ti se pare mai convenabila, sa castigi lozul cel mare la loterie ori sa ramai paralizat dupa un accident? Probabil ca preferi viata de milionar Unii dintre cei intrebati au explicat chiar ca mai bine ar muri decat sa paralizeze Dar, dupa cum au demonstrat oamenii de stiinta americani, aceste afirmatii spontane au prea putin in comun cu ceea ce simti realmente la cativa ani dupa un asemenea nefericit eveniment Oameni normali, dar si fosti castigatori la loterie sau victime ale unor accidente grave au fost intrebati in ce masura sunt multumiti de viata 188   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi Acest studiu a devenit intre timp clasic in sociologie El demonstreaza cat de adaptabili sunt oamenii - la bine si la rau Un castig de milioane nu te face fericit pe termen lung, iar paralizia nu te transforma intr-o persoana vesnic nemultumita Este adevarat ca in primele saptamani dupa eveniment castigatorii milioanelor sunt in al noualea cer, in timp ce persoanele paralizate isi deplang lipsa mobilitatii Dar dupa aceea totul reintra in normal Nou-imbogatitii nu se simt mai bine dupa ce au renuntat la Volkswagen si au inceput sa conduca un Porsche Ei viseaza acum la un Ferrari Persoanele paralizate s-au resemnat sa depinda de ajutorul celorlalti Dupa o perioada de mahnire, cele mai multe isi regasesc aproape complet vechea pofta de viata Nivelul lor de multumire nu este, in medie, cu mult mai scazut decat al persoanelor sanatoase Victima a unui accident sau castigator la loterie - cel care a fost multumit de viata inainte va fi si in continuare iar nemultumitii raman nemultumiti Principiul este cu atat mai usor de constatat in cazul unor schimbari ce se produc mai putin brusc Depunem o suma de bani la banca, asteptandu-ne sa devenim mai bogati si mai fericiti, schimbam slujba pentru ca ni se pare ca un alt fel de munca ne-ar aduce mai multa bucurie, ne mutam in alt oras in speranta ca ne vom simti mai bine acolo si constatam ca viata noastra curge la fel de netulburat ca inainte Nu se poate spune ca schimbarea nu e importanta Doar ca, adesea, ii supraevaluam efectul asupra fericirii noastre Pentru ca ne obisnuim foarte repede cu schimbarile pozitive sau negative din viata, evenimentele exterioare au un efect mult mai neinsemnat asupra noastra decat ne-am inchipui Exista si exceptii: oamenii nu se pot obisnui niciodata cu anumite dureri cronice sau cu zgomotul Persoanele sensibile la zgomot nu ar trebui niciodata sa-1 creada pe agentul imobiliar care le spune ca se vor obisnui repede cu zgomotul strazii Cand ne evaluam viata, facem foarte adesea greseala de a confunda sentimentul de satisfactie cu fericirea Care este diferenta? Fericirea o simtim chiar in momentul in care traim o anumita PUTEREA PERSPECTiVEi   189 experienta Fericirea nu exista decat in prezent Satisfactia este ceea ce ramane ulterior in amintirea noastra; apare, asadar, numai retrospectiv Raportul dintre fericire si satisfactie seamana cu raportul dintre un film de cinema si parerea unui critic despre acel film, exprimata in cateva cuvinte, intr-o cronica Daca ne intreaba cineva cat de fericiti suntem in noua noastra locuinta, ii vom raspunde, cu siguranta, ca suntem multumiti de ea inainte de a raspunde, probabil ca nu vom trece in revista toate momentele de la mutare incoace in general, oamenii care au momente fericite frecvent sunt si multumiti Totusi este foarte posibil sa fii intotdeauna multumit, dar nu fericit invers, exista oameni care au trait fericirea si totusi raman nemultumiti Aceasta situatie nu pare tragica, insa confundarea celor doua notiuni ne poate face sa luam decizii gresite, ratand astfel o serie de sentimente pozitive Prima capcana: amagirea de sine Petrecem mai mult timp muncind decat cu prietenii sau cu familia Nu este de mirare ca oamenii isi doresc o slujba care sa li se potriveasca si care sa ofere un mediu de lucru adecvat Daca esti profesor, preferi sa predai la o scoala buna Te gandesti ca munca intr-o scoala mai buna este mai distractiva si ca ai fi mai multumit acolo Probabil ca in America decizia ar fi si mai usor de luat in Statele Unite, o scoala proasta are detectoare pentru metal la intrare, destinate sa impiedice accesul cu arme in cladire; nu prea vezi carti, in schimb clasele arata ca niste fortarete ridicate in calea vandalilor; exista trafic de droguri pe strada si bande care ataca profesorii in bancile scolilor bune stau copii de avocati, medici si intreprinzatori, motivati si pregatiti de acasa pentru un viitor succes in profesie Parintii platesc taxe mari, care permit achizitionarea de calculatoare de ultima generatie, conectate la internet Daca apar probleme, exista meditatori si psihologi in comparatie cu situatia din cartierele sarace, activitatea profesorilor la aceste scoli este mult mai usoara si plina de succese 190   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi Dar cei in cauza vad lucrurile cu totul altfel Pentru a afla cum influenteaza mediul de lucru gradul de multumire al angajatilor, psihologul Norbert Schwarz a chestionat 200 de profesori de la scoli bune si mai putin bune din Houston, Texas in fiecare seara, participantii completau un chestionar privind ziua lor de munca Erau rugati sa raspunda la intrebari de genul: cat de placuta a fost munca, daca se simt fericiti, cat de multumiti sunt de viata Rezultatul a fost surprinzator Profesorii de la scolile din cartiere dificile au raspuns, in medie, asemanator cu colegii lor din cartierele bogate Puteau ei trece chiar atat de usor peste esecurile zilnice, peste teama de a fi atacati? (N Schwarz, informatie furnizata autorului) Schwarz a vrut un raspuns exact Le-a distribuit profesorilor cate un palm organizer, un calculator de buzunar, care emitea din ora in ora un semnal Atunci cand profesorii auzeau semnalul, marcau pe ecran cat de fericiti erau in acel moment Profesorii deranjati de sunet in timpul orei puteau sa completeze raspunsul si in pauza Statistica arata acum altfel Profesorii de la scolile bune erau mai bine dispusi dimineata Cand se duceau dupa-amiaza acasa, starea lor de spirit era normala in cazul profesorilor care predau in cartierele marginase, raportul era exact invers in timpul orelor, acestia erau tristi, dupa-amiaza deveneau veseli iata cat de putin isi cunosc oamenii propria viata! Profesorii din zonele sarace nu erau constienti de faptul ca mediul de lucru le strica buna dispozitie iar colegii de la scolile bune subestimau placerea pe care le-o aducea munca Ambelor grupuri le mergea prost: unii nici nu se gandeau sa-si caute un post mai bun, ceilalti nu stiau cat de bine le merge si erau mai nemultumiti decat ar fi trebuit sa fie Ce s-a intamplat? Memoria le-a jucat profesorilor o festa, in loc sa-si aduca aminte de adevaratele emotii, subiectii se refereau in raspunsurile lor la starea normala Seara, intrebati cat de fericiti sunt, profesorii de la scolile proaste constatau ca ziua lor fusese normala, deci, dupa parerea lor, multumitoare Astfel, ei nu erau constienti cat de prost se simteau de fapt la lucru PUTEREA PERSPECTiVEi   191 Acelasi proces, dar in sens invers, avusese loc si la profesorii privilegiati Profesorii din ambele grupuri confundasera deci multumirea cu fericirea Unii erau fericiti, ceilalti erau nefericiti, desi cu totii se considerau multumiti Se inselau amarnic in ceea ce priveste motivul fericirii lor Uneori nu ne cunoastem propria viata Dar oare acest lucru ne dauneaza? Cu siguranta Chiar si cei care nu au motive sa se planga de o anumita situatie pot suferi din cauza ei Nefericirea de lunga durata nu trece pe langa noi fara sa lase urme De multe ori, insusi corpul va suporta consecintele Emotiile precum teama sau tristetea ne supun unui stres, chiar daca nu-1 percepem ca atare Asa cum au aratat multe studii, stresul imbolnaveste Rezistenta sistemului imunitar scade, crescand riscul afectiunilor cardiovasculare A doua capcana: proasta planificare Te-ai distrat excelent, dar tocmai la plecare, cand deja ai haina in mana, un cunoscut te da la o parte si pleaca fara sa te salute Un scurt episod de acest gen poate sa-ti intunece amintirea intregii seri iata cat de imprevizibila este memoria in raporturile ei cu realitatea - cateva secunde sunt uneori mai importante decat ore intregi Creierul modifica realitatea dupa bunul plac si uneori transforma, de-a dreptul, adevarul in minciuna Ar fi si de mirare sa nu se intample asa Fiecarui stimul exterior ii corespund mai multe milioane de semnale, cum am spus in capitolul 4 Creierul are deci suficiente posibilitati de a manipula realitatea, si le foloseste din plin Amintirea falsa este un fel de crima perfecta a creierului, pe care cu greu o putem identifica Nu exista o unitate de masura cu ajutorul careia sa putem masura ulterior, obiectiv, ce am simtit intr-un anumit moment Emotiile se pot citi dupa reactiile corpului, pe cand sentimentele sunt profund personale, existand doar 192   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi in creier Atunci cand creierul sterge urmele, nu ne mai raman decat indicii indirecte Psihologul Daniel Kahneman de la universitatea americana Princeton a gasit o modalitate de a scoate la iveala asemenea trucuri si de a stabili regulile dupa care apar Pacientii aflati inaintea unei examinari neplacute a organelor interne au fost rugati sa marcheze minut de minut, pe o scara de la unu la zece, durerea resimtita in momentele examinarii Suma acestor cifre oferea o masura exacta a suferintelor indurate Dar doctorii nu au procedat la fel cu toti pacientii Un grup de pacienti a fost tratat corect din punct de vedere medical Durerile se amplificau in timpul examinarii, care in momentul cel mai neplacut se incheia La celalalt grup, doctorii au continuat examinarea cateva minute dupa momentul cel mai neplacut Datorita acestei prelungiri, durerile nu se opreau brusc, ci treptat Pacientii din al doilea grup au suportat mai multe dureri, iar totalul punctelor de pe listele lui Kahneman a fost mai mare Dar atunci cand, ulterior, cercetatorii i-au chestionat pe participanti, tocmai cei din al doilea grup s-au plans de mai putine neplaceri decat cei din primul grup Nu mai conta ca ei, atat obiectiv, cat si subiectiv, suferisera mai mult, conform punctelor acordate, de pe urma consultatiei mai lungi Pacientii erau mai multumiti cu metoda de examinare care le cauzase mai multe dureri Cei care suferisera mai mult erau chiar dispusi sa suporte examinarea si a doua oara Prin urmare, durata extinsa a consultatiei s-a dovedit justificata, desi, pentru diagnostic, era inutila si in acest caz subiectii au fost indusi in eroare de propria memorie Ne aducem aminte de un sentiment indiferent de durata lui; rezultatul acesta a fost confirmat de Kahneman in alte experimente Creierul nu stocheaza decat punctul culminant al sentimentului si ultimele minute inainte ca acesta sa dispara Momentul celei mai mari dureri a fost acelasi in ambele proceduri de diagnosticare, dar, in cazul celei mai lungi, ultimele momente au fost mai putin neplacute, motiv pentru care pacientii au pre- PUTEREA PERSPECTiVEi   193 ferat varianta a doua Ultima impresie conteaza Creierul nostru vrea happy-end (Kahneman, 2000) Aceasta manipulare a trecutului ne poate fi foarte utila in viata de zi cu zi Cel care pleaca de la o petrecere la apogeul ei actioneaza corect, pentru ca ultima impresie este cea care conteaza iar cel care poate sa traiasca momente de fericire intensa este de invidiat, pentru ca memoria sa pastreaza mereu vii clipele de maxima fericire A treia capcana: sperantele exagerate Sperantele ne distorsioneaza imaginea despre viata si mai mult decat amintirile Persoanele care se plaseaza mereu pe locul doi inteleg poate cel mai bine acest lucru Medalia de argint la Jocurile Olimpice te poate face renumit, dar medalia de bronz te face mai fericit Cei care ies pe locul al doilea se credeau deja primii si se enerveaza pentru cele cateva zecimi de secunda cu care au fost intrecuti; in schimb, ocupantii locului al treilea se simt minunat, dupa cum a constatat psihologul Victoria Medvec la Jocurile Olimpice de la Barcelona din 1992 Medaliatii cu bronz se puteau bucura de castigarea unei medalii si de intrarea in analele sportului Cei de pe locul secund ratasera medalia de aur si se apropiasera milimetric de sperantele lor (Medvec et al, 1995) "Nimic nu este bun sau rau, doar cugetul tau hotaraste", spunea Hamlet Oare pesimistii sunt oameni mai fericiti pentru ca realitatea nu ii poate surprinde decat in mod placut? Asa se spune Sociologul Allen Parducci a dezvoltat chiar o intreaga teorie a fericirii, potrivit careia aceasta din urma nu poate fi consecinta unor sperante excesive Parducci considera ca momentele sporadice de fericire te fac nefericit pentru ca iti dau sperante exagerate "Daca perfectiunea nu poate fi atinsa decat foarte rar, cel mai bine e sa nici nu afli de existenta ei", scrie el (Parducci, 1968) Conform teoriei sale, secretul oamenilor fericiti consta in nenumaratele experiente negative acumulate De aceea ei se asteapta 194   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi intotdeauna la ce este mai rau, pentru a constata cu bucurie ca viata nu ii loveste chiar de fiecare data Parducci greseste El se refera la experimente de laborator cu jocuri de noroc, care nu pot fi transpuse in viata de zi cu zi - viata este mai complicata Pesimismul amplifica grijile si temerile inutile, ceea ce micsoreaza capacitatea de a fi fericit in plus, el impiedica din start experiente pozitive, pentru ca atitudinea optimista sau pesimista influenteaza adesea decisiv modul in care indeplinim o sarcina Lipsa de speranta franeaza avantul Un student care crede ca nu va lua niciodata examenul nici nu-si mai bate capul cu invatatul Optimismul e un imbold de neinlocuit Datorita lui capatam forte care ne ajuta sa fim nu numai cei mai bine dispusi, ci si cei mai buni elevi, sportivi sau agenti de vanzari Cei care gandesc pozitiv au mai multe sanse Sperantele realiste in legatura cu puterea noastra de munca ne ajuta sa ne implinim dorintele Doar o viziune exagerat de roz asupra viitorului va fi infirmata de realitate Un student destept va incerca deci sa ia examenul cu o nota onorabila si nu va tinde spre calificativul foarte bine A patra capcana: privitul in jur Cine nu cunoaste privirea aruncata catre vecinii sau colegii care o duc mereu mai bine decat noi? invidia functioneaza insa si in sens invers O privire obiectiva va arata ca si contrariul este valabil; aceiasi oameni ne admira invidios pe noi si fericirea noastra - un efect pe care sociologul american Ed Diener 1-a demonstrat statistic (Smith, Diener si Garonzik, 1990) Cineva trebuie sa greseasca Poate ambele parti? Nu exista o masura obiectiva pentru multumire Speranta si temerile sunt unitatea de masura cu ajutorul careia evaluam realitatea De multe ori, apelam si la comparatia cu ceilalti pentru a decide daca e cazul sa ne consideram printi si printese sau ultimii amarati "Daca oamenii ar vrea doar sa fie fericiti, nu ar fi atat de greu, dar ei vor sa fie mai fericiti decat ceilalti, iar acest PUTEREA PERSPECTiVEi   195 lucru este aproape intotdeauna greu de realizat, pentru ca ni-i imaginam pe ceilalti tot timpul mai fericiti decat sunt in realitate", scria Montaigne (Montaigne, ed germ 2001) Cei care se compara cu altii nu au decat de pierdut Privitul in stanga si in dreapta ne face dependenti de ceilalti si ne poate determina sa luam decizii gresite Nu reusim decat sa ne pacalim pe noi insine in mod subtil, dupa cum arata experientele psihologului Schwarz Acesta si-a propus sa studieze gradul de implinire in viata de cuplu, care ar trebui sa aiba prea putin in comun cu fericirea altora Dar nu a fost asa Schwarz le-a cerut unor studenti care locuiau impreuna cu prietenele lor informatii despre viata lor sexuala Printre tot felul de intrebari menite sa distraga atentia, psihologul a vrut sa afle de la tinerii barbati cat de des se masturbeaza Raspunsurile trebuiau trecute anonim intr-un formular redactat in doua variante Un grup putea alege raspunsuri pe o scala cuprinsa intre "mai putin de o data pe saptamana" si "de mai multe ori pe zi" Cei mai multi au bifat variante ca "o data sau de doua ori pe saptamana", ceea ce corespunde, in mare, statisticilor generale alcatuite de sexologi pentru populatia masculina Celalalt grup a avut de ales intre posibilitati care mergeau de la "niciodata" pana la "de mai multe ori pe saptamana" Persoanele care au raspuns cinstit s-au situat in punctul maxim al acestei scale: "de mai multe ori pe saptamana" era in formular cazul extrem Astfel, studentii au ajuns la concluzia ca se masturbeaza mai mult decat media Acest lucru era nelinistitor, mai ales ca si intrebarea referitoare la frecventa sexului cu partenera fusese manipulata similar Era oare posibil ca relatia sa aiba probleme? Dupa ce i-a intrebat pe studenti despre gradul de multumire in cuplu, Schwarz a constatat ca, intr-adevar, aveau astfel de temeri Participantii din al doilea grup, pe care scala manipulata ii ingrijorase, si-au exprimat mai des decat media sentimentul de nemultumire in cuplu iar atunci cand Schwarz a vrut sa afle cine ar lua in considerare o aventura sexuala, acesti barbati s-au 196   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi aratat mai dispusi decat primii iata ca viata noastra este determinata de judecati aleatorii si de multe ori involuntare (Schwarz etal, 1988) Fiecare dintre noi trece aproape zilnic prin asemenea situatii, doar ca, de obicei, nu experientele trucate sunt cele care ne nemultumesc si ne determina sa luam decizii gresite Armate de fotomodele ne fac sa consideram siluetele de vis si pielea imaculata drept normale, relatarile altor mame fac ca propriii copii sa ne para niste golani alintati si niste elevi slabi; iar cei care citesc in revistele de profil economic despre succesul altor firme nu pot decat sa creada ca si-au ratat viata Dupa experiment, Schwarz le-a explicat subiectilor in ce a constat manipularea in viata de zi cu zi insa, trebuie sa ne aducem singuri aminte ca obisnuinta de a ne compara cu altii ne poate induce in eroare A cincea capcana: invidia "Cand se bucura un cocosat? Cand vede unul si mai cocosat ca el", spune un proverb evreiesc Putem fi foarte satisfacuti de necazul altuia, pentru ca in astfel de momente fericirea noastra pare a fi mai mare decat a acestuia Experimentele psihologice controlate au confirmat tristul adevar - simpla prezenta a unei persoane in carucior cu rotile ii face pe cei sanatosi sa fie mai bine dispusi si influenteaza modul in care acestia bifeaza pe formulare raspunsurile referitoare la propria satisafactie in viata Dar asemenea reactii sunt doar de scurta durata Este usor sa descoperi oameni carora le merge mai rau decat tie, dar gasesti intotdeauna si o persoana pe care o poti invidia Nici cei mai renumiti oameni nu sunt scutiti de acest sentiment "Napoleon il invidia pe Cezar, Cezar pe Alexandru cel Mare, iar Alexandru, probabil, pe Heracle, care nici nu a existat", scrie filozoful Bertrand Russell (Russell, 1977) Cu ajutorul "legii junglei" formulate de Darwin, psihologii evolutionisti incearca sa explice faptul ca invidia este imposi- PUTEREA PERSPECTiVEi   197 bil de eradicat Daca in natura fiecare este rivalul celuilalt, nu ajunge sa fii bun si sa ai destul - nu se poate impune decat cine e mai bun si are mai mult decat celalalt De aceea, invidia este pre-programata E greu de demonstrat sau de respins aceasta ipoteza Chiar daca admitem ca invidia are un rost, asta nu inseamna ca ne este si innascuta E adevarat insa ca oamenii sunt invidiosi chiar si atunci cand prin invidie isi fac singuri rau, atata vreme cat paguba celuilalt este mai mare decat cea proprie De exemplu, in timpul unui conflict dintr-o fabrica britanica de turbine pentru avioane, muncitorii au fost dispusi sa renunte la o parte din salariu daca in final urmau sa primeasca mai mult decat un grup rival Atata incapatanare i-a uimit chiar si pe psihologii care studiau cazul Sindicalistii certareti si-au dat seama ca revendicarea lor se indrepta impotriva propriilor membri, dar au considerat ca este o chestiune de justitie invidia este ilogica si atunci cand nu aduce vreun dezavantaj concret, ci doar sentimente negative Adesea, disconfortul creat de fericirea celorlalti este determinat de o falsa perceptie Vedem doar avantajele celorlalti, nu si defectele lor, ne mahneste un moment din viata lor si nu observam cat le-a trebuit ca sa ajunga pana acolo Acum doua milenii, filozoful stoic Epictet a gasit, referitor la un asemenea mod de a gandi, un frumos exemplu si vorbe de dojana: "A fost ales altcineva in locul tau [ ] N-ai fost chemat la masa? Se vede ca nici tu nu i-ai platit gazdei pretul pentru care iti oferea masa: laude si atentii Daca ai impresia ca masa aceasta iti e de folos, plateste pretul! Daca nu vrei sa-1 accepti si doresti totusi sa iei parte la ospat, atunci esti pe atat de obraznic pe cat esti de prost " (Epictet, ed germ 1995) Nu trebuie sa judecam la fel de dur ca Epictet Poate ca tendinta catre invidie ne este intr-adevar innascuta, caz in care ne-ar fi greu sa scapam de ea Dar, cu un pic de logica, invidia poate fi deviata catre scopuri rationale: ne poate ajuta sa ne identificam mai bine propriile dorinte 198   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi A sasea capcana: cursa sobolanilor "Cine crede ca banii nu te fac fericit greseste " Cu acest slogan firma Lexus facea reclama la limuzinele sale de lux, conduse, printre altii, si de Bill Gates Banii pot fi intr-adevar minunati Daca ai destui, te duci seara acasa cu taxiul, in timp ce altul sta in ploaie si asteapta autobuzul Banii te fac frumos si sexy, pentru ca hainele de marca si salonul de coafura costa Banii iti ofera libertate: de exemplu, cand niste parinti vor sa iasa seara in oras, isi permit sa lase copilul in grija unei bone Cel care castiga destul si, in plus, are o avere frumusica, este independent, iar visurile lui se implinesc in loc sa se lase sicanat de sef si sa se multumeasca cu cateva saptamani de concediu, e liber sa calatoreasca, sa porneasca o afacere, sa initieze un proiect social "Am fost saraca si am fost bogata, si va pot spune: e mai bine sa fii bogat", spunea cantareata americana Sophie Tucker De aceeasi parere sunt aproximativ 40% dintre vest-germani, 50% dintre est-germani si jumatate dintre tinerii Germaniei Toti acestia au considerat, in sondajele de opinie, "situatia materiala" drept foarte importanta Poate fi invocat chiar si marxistul Bertolt Brecht: "Doar cel care traieste in prosperitate traieste bine " Efectul banilor insa se simte foarte putin atunci cand ii intrebi pe oameni cat de multumiti sunt Oare banii amelioreaza starea de spirit? Aceasta intrebare se pune in toate societatile capitaliste; sociologii au depus eforturi enorme pentru a studia problema De la al doilea razboi mondial incoace s-au realizat 154 de sondaje de opinie extinse pe aceasta tema - in Europa, in Statele Unite, precum si in multe alte tari Toate sondajele au ajuns la acelasi rezultat: banii aduc o stare de multumire, dar efectul lor este minim Diferenta dintre cateva sute si chiar cateva mii in plus la salariu nu e mai mare decat diferenta dintre o sampanie normala si una dintr-o recolta buna: cu alte cuvinte, este imperceptibila Chiar la cei extraordinar de bogati, banii nu au un efect cuantificabil Averea oricareia din- PUTEREA PERSPECTiVEi   199 tre cele 50 de persoane aflate in topul celor mai bogati americani depaseste 100 de milioane de dolari; cu toate acestea, a constatat Diener, care i-a intervievat pe bogatasi, satisfactia lor nu este decat cu putin mai mare decat media (Diener, 1985) Cei mai multi dintre multimilionari au confirmat teza conform careia "banii te pot face si fericit, si nefericit" - o situatie de pe urma careia incearca sa profite, in Europa, psihoterapeutul Jens Corssen El ofera seminarii pentru copiii oamenilor de afaceri, in care acestia invata cum sa administreze averile mostenite Bogatia nu trebuie sa doara, promite el "Le prezint tinerilor diverse posibilitati de a deveni fericiti in ciuda bogatiei " Gradul de multumire pare a fi determinat de alti factori decat cel financiar Banii sporesc semnificativ fericirea doar la capatul inferior al scalei veniturilor Daca o mama singura este obligata sa munceasca in schimburi intr-un restaurant unde prajeste cartofi si abia daca ii ajung banii ca sa-si intretina copiii, fiecare banut in plus va aduce o imbunatatire a conditiilor ei de viata Un venit mai mare i-ar permite sa renunte la stresul muncii in schimburi, sa petreaca mai mult timp alaturi de copii si sa nu aiba remuscari atunci cand nu-i ajung banii pentru excursiile micutilor Venitul minim necesar traiului nu se stabileste doar in functie de satisfacerea nevoilor elementare precum locuitul si asigurarea hranei si venitul mediu al celor din jur influenteaza gradul in care oamenii resimt efectele saraciei Cu cat ceilalti elevi sunt mai frumos imbracati, cu atat mama saraca va trebui sa cheltuiasca mai mult pentru ca propriii copii sa nu fie luati peste picior insa, de indata ce venitul depaseste pragul de saracie, banii nu mai au aproape nimic in comun cu fericirea Bucuria unei mariri de salariu nu dureaza decat pana ne obisnuim cu noul standard de viata Cei care castiga anual 30 000 de euro considera ca oamenii cu un venit de trei ori mai mare sunt bogati Dar acestia, la randul lor, sunt de alta parere intrebat odata ce ar face daca ar capata brusc un milion de marci, bancherul Hermann Josef Abs a raspuns: "Ar trebui sa fac economii serioase " Entuziasmul pentru restaurante mai bune, pentru o masina mai frumoasa si pentru o locuinta mai mare dispare rapid in 200   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi creierul nostru functioneaza aceleasi mecanisme ca la maimutele carora, dupa scurt timp, nu le mai placeau stafidele Psihologul Donald Campbell numea aceste straduinte inutile "rutina hedonismului" (Brickman si Campbell, 1971) Mai rau, goana dupa recunoastere si dupa avere scade nivelul de multumire Mai multe studii din ultimii ani au aratat ca ambitia este un adevarat instrument de tortura Sociologii americani Richard Ryan, Tim Kasser si colegul lor german Peter Schmuck au organizat anchete sociologice extinse in Statele Unite, dar si in Germania, in Rusia si in india, constatand ca oamenii pentru care banii, succesul, renumele si aspectul exterior au o importanta deosebita sunt mai putin multumiti de viata decat cei care tind mai degraba spre relatii bune cu ceilalti, care isi cultiva aptitudinile sau se implica in proiecte civice Aceasta cursa a sobolanilor - goana dupa recunoastere, bani si statut social - nu merita efortul Ambitiosul nu poate fi multumit nici de indeplinirea propriilor dorinte: bogatia si influenta politica nu ii imbunatatesc starea de spirit, pentru ca, imediat, el isi fixeaza o noua tinta (Schmuck et al, 2000; Kasser si Ryan, 1993, 1996; Ryan ei al, 1999) Aceste studii releva ca ambitia exagerata merge adesea mana in mana cu anxietatea si tendinta spre depresii Este inca neclar daca goana dupa succes reprezinta cauza sau efectul labilitatii psihice; probabil ca ambele posibilitati trebuie luate in considerare Cine vrea sa inainteze ierarhic e adesea nevoit sa amane rasplata; in locul unei vacante in Grecia, ii asteapta ore suplimentare la birou Dar nici macar acestea nu garanteaza succesul: cariera unui om nu depinde numai de propriile capacitati, ci si de coincidente sau de bunavointa celorlalti Astfel incoltesc sentimentele de neajutorare si de disperare - inceputul anxietatii si al depresiei Salvarea: cunoaste-te pe tine insuti Cu totii ne facem iluzii in ceea ce ne priveste; cu toate astea, e simplu sa eviti astfel de capcane si sa afli ce te poate face PUTEREA PERSPECTiVEi   201 cu adevarat fericit sau nefericit Conteaza perspectiva corecta si momentul adecvat Viziunea altuia asupra vietii tale nu ajuta cu nimic Modul in care traim teama, bucuria, tristetea si furia este asemanator pentru toti, dar elementele care declanseaza aceste sentimente sunt diferite Daca emotiile ne sunt innascute, cele mai multe preferinte si aversiuni se dobandesc incetul cu incetul Cultura, educatia si viata personala influenteaza gustul unora pentru opera si al altora pentru rock; in plus, micile diferente genetice au si ele efect asupra intereselor noastre Persoanele nascute cu o vedere in spatiu deficienta nu se vor bucura prea mult de ping-pong sau de volei Nu poti deveni nici fericit si nici multumit daca ii iei drept model pe cei din jur Recomandarea "Traieste-ti propria viata" poate parea banala, dar ea intra in contradictie cu intreaga noastra experienta imediat dupa nasterea copiilor, parintii incep sa le transmita acestora propriul sistem de valori La scoala toti copiii trebuie sa invete dupa aceeasi metoda, desi toata lumea stie cat de diferite sunt inzestrarile oamenilor Poti evita multe nenorociri daca stii cum sa reactionezi in anumite situatii Cum putem cunoaste aceste raspunsuri ale creierului? Nu ne este de prea mare ajutor sa ne gandim la propria experienta, pentru ca memoria manipuleaza amintirile Singura posibilitate este sa acordam stimulilor, inca din momentul in care ii percepem, mai multa atentie decat de obicei O emotie sesizata chiar in clipa in care a aparut nu este inca distorsionata de comparatii, ganduri sau amintiri in acel moment, sentimentele pot servi drept semnale pentru preferinte si antipatii, asa cum le-a conceput natura O singura clipa e suficienta pentru ca emotiile sa ajunga la nivelul constiintei; e inutil (ba chiar nociv, in cazul emotiilor negative) sa ne batem prea mult capul cu ele Cand ne cuprinde furia din cauza unui sofer obraznic, cel mai bine e sa devenim constienti de ceea ce simtim in acel moment: si anume ca suntem tratati cu impertinenta Odata ce am constatat acest lucru, nu mai are sens sa ne 202   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi ambalam E preferabil sa ne pastram cumpatul si sa ne gandim la altceva in schimb, sentimentele pozitive trebuie traite la maximum Adesea suntem dispusi sa cedam in fata enervarii sau a tristetii, uitand, in schimb, sa ne bucuram de senzatiile placute, de exemplu de faptul ca ne aflam alaturi de o persoana agreabila Daca totul merge asa cum ne-am dorit, gandurile noastre zboara in alta parte - la tot soiul de sarcini si de griji si in felul acesta pierdem foarte mult Cand suntem fericiti, dar nu o simtim decat ca prin ceata, nu ratam numai o senzatie placuta: in acelasi timp, ne lipsim de cunoasterea a ceea ce ne face bine Jurnalul fericirii Nu e suficient sa fii fericit Trebuie sa stii ca esti fericit Acesta e si crezul psihiatrului italian Giovanni Fava El a pus la punct o terapie a fericirii care le foloseste tuturor acelora care-si doresc cat mai multe sentimente placute ideea i-a venit in timpul terapiei aplicate unor pacienti depresivi, aproape vindecati Fava a observat ca acestora li se inradacinase tendinta de a nu recunoaste ca sunt fericiti, ceea ce le ingreuna vindecarea Acei pacienti erau deseori foarte nemultumiti, si totusi mai putin nefericiti decat se credeau Pentru a contracara acest efect, Fava a inventat un procedeu simplu: i-a indemnat pe pacienti sa tina un jurnal al fericirii Daca tii evidenta momentelor bune, iti indrepti atentia catre tot ce este placut Cum momentele de bucurie sunt notate negru pe alb, creierul nu are nici o sansa sa se dezica ulterior de ele Fava mentioneaza ca pacientii, multi inca foarte tristi, refuzau adesea acest test, de teama sa nu apara in fata doctorului cu paginile albe Psihiatrul i-a rugat sa incerce totusi: au venit, aproape fara exceptie, cu filele jurnalelor scrise Chiar si in situatii de mare tristete si nemultumire exista momente senine Cand sesizau un asemenea moment de bucurie, pacientii lui Fava trebuiau sa-si noteze cu precizie in ce context aparuse si i MOMENTE DE EXTAZ   203 toate emotiile care-1 insoteau Apoi, momentul primea un numar de puncte pe o scara a fericirii cuprinsa intre 0 si 100 de pr6cen-te Astfel, bolnavii puteau sa inteleaga ca viata este mult mai imbucuratoare decat isi imaginau ei si sa invete ce anume ii face sa se simta bine in a doua etapa, urma depistarea falsului rationament care ducea la negarea momentelor de fericire Un pacient a povestit, de exemplu, cum l-au primit nepotii in vizita, foarte bucurosi de prezenta lui Dar sentimentul de satisfactie a fost anulat imediat de gandul: "Se bucura doar pentru ca le-am adus un cadou " Sesizarea acestor tertipuri ale creierului poate duce la eliminarea lor Dupa zece saptamani, pacientii lui Fava erau vindecati de tristetea profunda ce pusese stapanire pe ei Erau mai putin anxiosi si mai multumiti de viata decat inainte (Fava etal, 1998; Fava,' 1999) Ei au inteles ca nu schimbarea radicala ne indreapta viata pe drumul cel bun Starea de multumire e un mozaic format din multe momente fericite identificarea acestor clipe de bucurie reprezinta o metoda sigura de a lasa in urma nefericirea Fiecare trebuie sa descopere singur ce anume il face sa se simta bine Viata nu e o proba de o suta de metri in care toti iau startul din acelasi loc si parcurg aceeasi distanta 14 Momente de extaz Bliss — se spune atat de frumos in limba engleza, iar sunetul cuvantului ne face sa-i intuim si sensul: extaz suprem Un astfel de moment, in care intreaga lume parca straluceste de fericire, trebuie sa fi trait Rosa Luxemburg atunci cand a scris aceste randuri: "stiti unde ma aflu, de unde va scriu aceasta scrisoare? Miam asezat afara o masuta si stau ascunsa intre tufisuri verzi in dreap- 204   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi ta mea se afla un coacaz decorativ galben, care raspandeste un miros de cuisoare, in stanga un tufis de malin [ ], iar in fata, plopul grav si obosit, cu frunzele lui albe, fosneste incet [ ] Ce frumos este, ce fericita sunt! Se simte deja atmosfera de Sanziene - pargul bogat al verii si extazul vietii " Aceasta scrisoare catre Sophie Liebknecht a fost scrisa de Rosa Luxemburg in anul 1917, din inchisoare Se afla deja in al treilea an de captivitate si stia ca urma sa ramana inchisa - pacifista fiind - pana la sfarsitul razboiului Dar plictisul, sicanele si incertitudinea viitorului nu o afectau Ceva dinauntrul ei era mai puternic "Stau aici singura si intunericul, plictisul, captivitatea iernii ma invaluie precum randuri-randuri de panza neagra; inima-mi bate plina de o bucurie nestiuta, de neinteles, ca si cum as merge in plin soare pe o pajiste inflorita [ ] Ce ciudat, traiesc permanent o stare de extaz, fara a avea vreun motiv anume", se minuna ea intr-o alta scrisoare din acelasi an si totusi, Rosa Luxemburg intuia destul de corect de unde provenea fericirea ei Capacitatea de a lasa teama sa treaca pe langa ea era intarita de convingerea ca se afla in inchisoare pentru o cauza nobila: era animata de gandul ca suferinta ei are un sens Aceasta disponibilitate o datora insa unei intense capacitati de perceptie Ea insasi vedea in entuziasmul ei pentru ciripitul pasarilor si fosnetul frunzelor o sursa a senzatiilor placute: "Cred ca misterul nu este nimic altceva decat viata insasi " (Luxemburg, 2000) Astazi stim ca aceasta presupunere este corecta Perceptiile si starea de spirit sunt corelate Cand suntem tristi, interesul nostru fata de lumea inconjuratoare dispare Un om depresiv este interiorizat, concentrat exclusiv asupra sa si preocupat permanent sa gaseasca o cauza pentru starea in care se afla Daca-si indreapta insa privirile spre exterior, nu-i mai ramane timp pentru grijile si temerile sale interesul fata de alti oameni si alte lucruri intrerupe cercul vicios al gandurilor si sentimentelor negre Avand o preocupare, creierul fericit incepe sa uite de sine: ne pierdem complet in ceea ce facem si in ce se intampla in jurul nos- P MOMENTE DE EXTAZ   205 tru Numai asa ne va fi dat sa traim, fara vreun motiv anume, cel mai pur si poate cel mai frumos dintre sentimente: bucuria de a fi in viata Mersul pe apa Creierul se comporta de parca nu ar putea suporta golul incearca sa-ti imaginezi ca stai intr-o camera si nu ai nimic de facut Undeva se aude un radio Vrei, nu vrei, trebuie sa asculti muzica respectiva, pentru ca atentia nu tine cont intotdeauna de vointa noastra De indata ce percepe niste stimuli, creierul se si repede asupra lor De aceea citim in timpul unei plimbari prin oras mult mai multe reclame decat ne-ar interesa de fapt Nu vom putea ignora factorul perturbator atunci cand avem altceva de facut Daca purtam o discutie serioasa la telefon, creierul estompeaza zgomotele din fundal Celulele cenusii sunt convocate pentru treburi mai importante si grijile reprezinta un element perturbator, devenind centrul atentiei noastre atunci cand creierul nu are altceva mai bun | de facut Cine nu a fost framantat niciodata, inainte de culcare, de gandul ca viitorul este imprevizibil? De aceea numaratul oilor da intr-adevar roade cand nu ai somn Neuronii sunt ocupati si nu lasa grijile sa apara; mult mai util, dar si mai interesant, este sa-ti imaginezi cat mai detaliat diverse scene in momentele noastre tihnite suntem preocupati mai curand de fantezii neplacute decat de amintiri frumoase; aceasta programare a creierului reprezinta o mostenire a evolutiei Cand apar concomitent un gand infricosator si unul imbucurator, cel negativ ne va castiga intotdeauna atentia si in timpul zilei ni se intampla, in momentele de liniste, sa i ne adancim in ganduri, lasandu-ne coplesiti de temeri si de indoieli Evanghelia lui Matei descrie aceasta legatura dintre perceptie si sentimente in minunata scena de pe lacul Ghenezaret: din barca, Petru il vede pe isus mergand pe ape si vrea sa alerge catre el, ceea ce ii si reuseste Dar, in clipa-n care isi intoarce 206   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi privirea de la isus, lasandu-se distras de vantul puternic, i se face frica si incepe sa se scufunde (Mat 14, 28-31) Psihologul londonez Nilli Lavie a reusit sa demonstreze ca, atata vreme cat ne concentram asupra altui lucru, stimulii perturbatori nu ajung la aproape nici unul din centrii aflati in creierul mare si nu patrund astfel in campul constiintei Subiectii lui Lavie au fost rugati sa se concentreze asupra cuvintelor de pe un ecran, fara sa dea importanta punctelor haotice care apareau pe monitor, in fundal Lucrul acesta le-a reusit doar atunci cand au fost complet absorbiti de sarcina respectiva, memoria lor de lucru pierzandu-si capacitatea de a mai sesiza si punctele miscatoare Deoarece stimulii pe care subiectii trebuiau sa-i perceapa (cuvintele) erau foarte diferiti de stimulii perturbatori (punctele), Lavie a putut arata ca participantii la test erau intr-adevar imuni la orice distragere a atentiei Creierul mare prelucreaza in zone diferite imaginile statice si pe cele mobile Tomografiile au demonstrat ca, in cazul subiectilor lui Lavie, erau activi doar centrii care prelucreaza cuvintele Regiunile responsabile de imaginile mobile nu se manifestau Placerea de a privi Cand privim, ascultam sau simtim cu intensitate, putem uita de orice altceva, chiar si de noi insine Uneori, concentrarea vine de la sine, de exemplu atunci cand privim, parca hipnotizati, spuma valurilor sau in timpul actului sexual Mai greu este sa te concentrezi voluntar Aici ne ajuta dorinta de noi descoperiri, bucuria de a privi lumea altfel Ai stat vreodata sa asculti multitudinea de sunete pe care le produc picaturile de ploaie cand ating geamurile, acoperisurile sau frunzele copacilor? Ai remarcat cum se reflecta lumina soarelui in unghiile tale, explodand in toate culorile curcubeului, ca un roi de minuscule puncte luminoase? MOMENTE DE EXTAZ   207 in asemenea imprejurari, grijile si temerile devin insignifiante Dar asta nu e singura explicatie a bunei dispozitii ce ne cuprinde in astfel de momente De unde vine bucuria de a vedea sau de a auzi? Placerea descoperirii joaca aici un rol important, pentru ca noii stimuli activeaza sistemul de anticipare Datorita dopaminei, atentia ni se indreapta spre aceste semnale si simtim o incordare placuta Acelasi program functioneaza la animale -de exemplu, in cazul unei pisici care sta la panda La asta se adauga o trasatura specifica oamenilor: utilizarea simbolurilor Ne bucura florile de pe masa chiar daca ele nu au nici o valoare pentru organismul nostru Aceiasi stimuli care ne provoaca rasul la parcurgerea sirurilor de litere dintr-un roman sunt responsabili si de aparitia sentimentelor noastre O carte nu e facuta, in fond, decat din cerneala de tipar si hartie alba; creierul e cel care ii da un sens, datorita lui ne apare in fata ochilor o intreaga avalansa de imagini si scene pigmentate cu emotii, in care ne putem afunda ca intr-o alta lume imaginatia ia nastere din tendinta noastra de a interpreta toate semnalele trimise de mediul inconjurator Sentimentele romantice sunt un produs secundar al evolutiei Cei mai multi oameni considera ca un apus de soare inseamna mult mai mult decat imaginea unui disc rosu care dispare incet La sfarsitul unei zile ne gandim fara sa vrem la somn si la vise, ne amintim poate de prima dragoste sau de copiii nostri care se jucau odinioara in nisip, la asfintit Unii se gandesc la curgerea timpului sau, de ce nu, la propria moarte Sa nu plangi, duduie, caci asta-i doar una Din glumele soarelui des repetate -Acum, ce e drept, el ne piere din fata Dar vinenapoi pe la spate * Poetul german Heinrich Heine transpunea in versuri ironice tendintele romantioase ale contemporanilor sai, fara sa stie * Heinrich Heine, Poezii Calatorie in Harz, trad de ion Bentoiu, Ed Minerva, Bucuresti, 2000, p 170 (Ni ) 208   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi ca majoritatea scenelor sunt asociate de creier in mod automat cu anumite emotii Ceea ce ii deosebeste pe romanticii secolului XiX de reprezentantii unor epoci mai realiste nu este emotia traita in fata spectacolului naturii, ci faptul ca ei au celebrat aceasta emotie in poezie, pictura sau muzica si scrisorile revolutionarei Rosa Luxemburg, care nu era deloc o sentimentala, sugereaza ceva asemanator Faptul ca vedea si mirosea tufisurile inflorite si ca auzea fosnetul vantului prin plopi ii aducea aminte de primavara si trezea in ea bucuria verii Dar asocierile merg chiar mai departe: poate ca se gandea la trecerea anotimpurilor, la fertilitate, la schimbare si la speranta ei intr-o lume mai buna Se bucura ca este in viata Experientele zilnice ne pot insufleti enorm, chiar daca ne lasam doar pentru cateva clipe in voia lor Din pacate, uitam ce eforturi depune creierul pentru ca noi sa putem resimti aceasta placere Nici cele mai inteligente primate nu se bucura de flori si de apusul soarelui Cand timpul se opreste implicarea intr-o activitate ne poate capta atentia cel putin in aceeasi masura ca perceptiile intense, fiind corelata si ea cu sentimente pozitive Atata vreme cat ne concentram, felul activitatii conteaza prea putin Schiatul sau cititul, o conversatie, orice munca luata in serios - esential este doar sa gasim o activitate care sa puna creierul in mod optim la treaba Concentrarea intensa poate fi atat de placuta, incat suntem tentati sa repetam numai de dragul ei activitatea care a declansat-o Parca nici nu am depune vreun efort - ni se pare ca lucrurile se rezolva singure, manate de o forta care ne foloseste pe noi drept instrument Eul e dat uitarii, iar gandurile trec intr-un plan secund pentru ca noi sa ne putem concentra Pana si timpul pare sa se opreasca din curgerea lui Popularul scriitor Heinz Konsalik, autor a 155 de carti, a descris aceasta stare: "Personajele si aventurile lor ma fac sa uit totul, nu MOMENTE DE EXTAZ   209 mai exista nici timp, nici nevoia de a manca, doar liniste Dupa opt sau zece ore petrecute in fata masinii de scris, ma simt ca stors de vlaga imi trebuie vreo douazeci de minute pentru a ma intoarce din lumea fictiva in cea reala " (Konsalik si Goetsche, 1998) Psihologul Mihaly Csikszentmihalyi si-a dedicat viata inregistrarii unor astfel de trairi, pe care le-a numit Zow (flux, curgere) Cercetatorul a intervievat sportivi, chirurgi, dirijori si persoane exercitand alte profesii care presupun o concentrare maxima; a discutat insa si cu sute de oameni angajati in ramuri de activitate obisnuite Asa a ajuns la concluzia ca trairile din momentele de atentie maxima se aseamana intre ele, fiind, in mare, independente de tipul activitatii Csikszentmihalyi stia ca memoria distorsioneaza experienta, asa ca nu s-a limitat la informatii retrospective Le-a cerut participantilor sa-si noteze cu regularitate sentimentele intr-un chestionar A constatat astfel ca oamenii isi supraevalueaza timpul liber in general, cei chestionati se simteau mai bine in timpul unei activitati intense decat seara sau in weekend, cand nu aveau nimic de facut Muncitorii din fabrici aflati in orele de lucru au afirmat de doua ori mai des decat in timpul liber ca se simt bine in cazul salariatilor si al managerilor, aceasta valoare era si mai mare (Czikszentmihalyi, 1992) Aceasta situatie nu se explica prin faptul ca strungul dintr-o fabrica sau un birou reprezinta o ambianta mai placuta decat gradina de acasa La locul de munca, oamenii sunt obligati sa se concentreze asupra unei activitati, ceea ce ii face sa se simta mai bine Acasa se pot odihni Subiectii aflati in timpul liber au raspuns de trei ori mai des decat in orele de lucru ca se plictisesc Munca prea usoara este la fel de nociva ca munca prea grea Oare Sisif putea fi fericit? Faptul ca zeii l-au pedepsit sa impinga aceeasi stanca in sus, pe un munte, nu a fost pentru eroul 210   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi mitic un chin doar fiindca acea sarcina era atat de anevoioasa Nici durata foarte scurta a reusitelor sale - de fiecare data cand ajungea in varful muntelui, stanca se rostogolea iar la vale -nu 1-a facut, probabil, sa sufere prea mult Mai exista activitati - de pilda, asigurarea curateniei - al caror efect trece repede Mult mai greu de suportat pentru Sisif trebuie sa fi fost monotonia muncii sale Asa cum a aflat Csikszentmihalyi din sondajele efectuate, oamenii au sansa de a trai starea placuta deflow (flux) doar daca activitatile lor le solicita creierul intr-o masura adecvata Efortul nu trebuie neaparat sa duca la epuizare sau la senzatii neplacute; el poate declansa o stare de agitatie placuta, ba chiar o usoara euforie Daca sarcina este fie prea grea, fie prea usoara, senzatiile placute nu apar Satisfactia se lasa asteptata atunci cand o sarcina ne depaseste posibilitatile: cei ocoliti de succes se simt frustrati, chinuiti de indoieli si neajutorati Dar starea - diametral opusa -de sub-solicitare nu este mai putin neplacuta Plictisul face parte dintre sentimentele pe care le suportam cel mai greu creierului nostru nu-i place sa mearga in gol Atunci cand celulele cenusii sunt prea putin solicitate se instaleaza neplacerea, anxietatea si tristetea Am face totul pentru a scapa de aceasta stare sau pentru a stimula macar un pic creierul Acesta e poate motivul pentru care unii oameni deschid radioul imediat ce se asaza la volan Cercetarile psihologului Nilli Lavie au aratat ca efectele unei sarcini prea usoare asupra creierului sunt similare cu ale uneia prea grele Atunci cand creierul nu este suficient solicitat, el nu mai face distinctia dintre stimulii importanti si cei neimportanti, in experimentele facute de Lavie, subiectii erau preocupati deopotriva de punctele miscatoare si de cuvintele la care trebuiau sa fie atenti Daca suntem suprasolicitati, puterea de concentrare slabeste Cand psihologul le-a cerut subiectilor sa retina concomitent serii de numere si nume de politicieni, in timp ce pe monitor apareau imagini cu staruri ale muzicii pop, participantii nu au mai putut face fata Pe masura ce seriile de nu- MOMENTE DE EXTAZ   211 mere deveneau mai complicate, se putea observa la tomograf cum creierul era tot mai preocupat de imaginile irelevante cu staruri, neglijand problema propriu-zisa (Lavie, 1995) Acest fenomen se explica prin suprasolicitarea creierului Neuronii din lobul frontal functioneaza de obicei ca un filtru, eliminand ceea ce pare neimportant Daca e silita sa inmagazineze prea multe informatii - de exemplu, serii de numere si nume in acelasi timp -, memoria va esua Constiinta noastra va fi bombardata atunci de toti stimulii receptati Asadar, atentia dispare si cand creierul e prea solicitat, si cand e inactiv Conform unor studii psihologice extinse, oamenii insuficient solicitati sunt expusi riscului de a se imbolnavi de depresie Pentru copiii foarte inteligenti, de exemplu, adaptarea la ritmul normal de predare din scoli este de multe ori un chin, un plictis de nesuportat, care poate duce la afectiuni psihice sau chiar la fantezii de suicid Situatia se amelioreaza doar daca acesti elevi se simt din nou provocati Solutia este fie sa-i trimiti intr-o clasa avansata, fie sa-i soliciti cu sarcini mai grele Unii parinti isi trimit, de exemplu, copiii supradotati la un curs de japoneza Pentru a fi indeplinite corect, sarcinile unui scolar sau ale unui angajat adult trebuie sa corespunda posibilitatilor lor Crearea unui echilibru intr-o clasa cu treizeci de copii reprezinta pentru un profesor responsabil o adevarata provocare, deoarece diferenta dintre prea greu si prea usor este aici foarte mica Doar daca reusim sa mentinem acest echilibru dificil putem da randament pe termen lung - simtindu-ne bine in acelasi timp Secretul fluxului De unde apar sentimentele pozitive atunci cand ceva ne preocupa intens? Oamenii de stiinta nu au acordat inca prea multa atentie subiectului Probabil ca dopamina joaca si aici un rol important, pentru ca acest neurotransmitator controleaza, dupa cum am aratat deja, atentia si placerea Dopamina are un efect direct asupra neuronilor din lobul frontal, responsabili pentru memoria de lucru in opinia anu- MOMENTE DE EXTAZ   213 212   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi mitor specialisti, una dintre functiile principale ale acestui neurotransmitator ar consta in separarea informatiilor importante de detaliile nesemnificative Probabil ca, atunci cand ne concentram, nivelul dopaminei din creier este ridicat Dar dopamina constituie, in acelasi timp, un fel de ulei de motor pentru minte Sub influenta ei, reactionam si gandim mai rapid, facem corelatii mai usor si suntem mai creativi, pentru ca informatiile sunt prelucrate mai eficient Asa s-ar putea explica si constatarea, aparent paradoxala, ca o buna putere de concentrare determina atat un randament superior, cat si sentimente pozitive Efectul dopaminei poate chiar sa explice de ce oamenii se angajeaza in activitati grele si inutile, precum fotbalul sau sahul, dorind sa participe tot mai mult si tot mai intens Probabil ca persoanele entuziaste sunt intr-un fel dependente de acest drog natural, eliberat in momentele de atentie sporita in plus, e vorba de anticiparea succesului Daca ne fixam o tinta pe care banuim ca o vom putea atinge cu un oarecare efort, provocarea ne face placere iar daca am strabatut deja o parte din drumul catre tinta, ne simtim triumfatori la gandul ca efortul a meritat Apoi, ne propunem o noua etapa, iar vointa de a reusi se activeaza din nou in felul acesta, vaga tristete ce se instaleaza adesea dupa ce a fost indeplinita o sarcina nu mai are nici o sansa Daca o problema are un grad adecvat de dificultate, balanta hedonista dintre dorinta si rasplata se inclina cand intr-o parte, cand intr-alta, cele doua extreme asociindu-se cu eliberarea de dopamina si opioide Daca activitatea este prea simpla, lipseste atat provocarea, cat si placerea; daca este prea anevoioasa, nu se mai ajunge la rasplata Pentru ca starea placuta de flux sa se poata stabiliza, e nevoie uneori sa ne fortam sa fim atenti Daca ne fug gandurile, trebuie sa ne intoarcem cat mai repede la problema initiala, pentru a ajuta creierul sa treaca pragul dupa care concentrarea devine automata incepand cu acel moment, atentia nu mai este un efort, mai ales daca suntem solicitati un pic mai mult decat in mod obisnuit Daca ne silim deci sa rezolvam o problema ceva mai grea, vom fi adesea rasplatiti Cel mai bine e sa ne propunem teluri usor de atins Orice catarator ar renunta de la bun inceput sa se mai urce pe'un perete abrupt daca gandul i-ar sta doar la varful stancii, care de multe ori nici nu este vizibil Fara sa-si dea seama, alpinistii isi planifica urcusul astfel incat sa poata avea de la inceput mici succese Dupa cinci metri de perete, se bucura ca au depasit un pinion dificil, dupa inca 15 metri - ca au trecut de o denivelare, dupa 45 de metri ca si-au gasit o buna pozitie de repaus Asa se pot parcurge sute sau chiar mii de metri, intr-o succesiune de portiuni mai usoare sau mai dificile, pana in varf Succesele mici merita o mai mare atentie decat rezultatul final Pe langa faptul ca ne produc mai multe sentimente pozitive, ele dureaza mai mult decat atingerea telului Speranta unui alpinist de a ajunge in varf poate fi ruinata de o schimbare brusca de vreme Dupa ani de munca in laborator, unii cercetatori rateaza sansa de a deveni renumiti pentru ca un coleg a publicat aceleasi rezultate cateva saptamani mai devreme Se afirma adesea ca drumul e mai important decat tinta Daca sistemul de anticipare se dovedeste destul de puternic, nu ne da mana sa renuntam prea usor la rasplata Putem insa alege unde si sub ce forma vrem sa cautam recompensa si, in final, s-o gasim Starea de scufundare Vechii greci vedeau in extaz un dar ceresc; multe dintre culturile antice ale Orientului impartaseau aceeasi viziune Toate religiile si-au creat in consecinta tehnici care sa permita atingerea acestei stari Metodele descoperite astfel se bazau pe mecanismele care functioneaza in cazul placerii produse de o concentrare intensa Meditatia, de exemplu, reprezinta o forma de perceptie selectiva cu ajutorul careia practicantii pot ajunge sa uite de sine si sa devina euforici Calugarul zen isi controleaza respiratia, yoghinul recita formulele repetitive ale unei mantre, crestinul se adanceste in rugaciune - in toate cazurile, cel care mediteaza se concentreaza 214   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi asupra unui lucru relativ simplu in felul acesta, isi mentine creierul ocupat si il impiedica sa se intoarca la grijile cotidiene, ceea ce linisteste spiritul si relaxeaza corpul Meditatia are efecte masurabile, dupa cum au demonstrat acum trei decenii neurologii Robert Benson si Herbert Wallace de la Universitatea Harvard De atunci, multe alte studii au confirmat concluzia lor Cand mintea se linisteste, muschii se destind, activitatea electrica a creierului intra in ritmul lent caracteristic undelor alfa; pulsul, consumul de oxigen si tensiunea arteriala scad Totodata, in sange circula mai putini hormoni de stres, si asa se explica faptul ca meditatia, practicata in mod regulat, intareste sistemul imunitar intregul organism intra intr-o stare mai echilibrata, pe care creierul o interpreteaza drept lipsita de anxietate, relaxata si placuta (Wallace si Benson, 1972) Pozitia nemiscata nu este agreata de toata lumea Dar multi dintre cei care o practica simt un fel de bucurie linistita de indata ce gandurile devin calme Fie si numai aceasta stare poate avea un efect foarte placut Persoanele experimentate povestesc insa despre stari mult mai profunde decat simpla relaxare: despre extaz Cand te afunzi tot mai adanc in meditatie, nu-ti mai percepi propriul eu, pierzi constiinta spatiului si a timpului, traiesti in comuniune cu intregul univers Doctorul Michael Baime, seful departamentului de cercetare a stresului de la Universitatea din Pennsylvania, care practica de treizeci de ani meditatia budista, descrie astfel momentul extazului: "Aveam senzatia unei energii care tasnea din mine, se risipea intr-un spatiu infinit, apoi se reintorcea Spiritul meu se relaxase si eram invadat de o dragoste intensa, [ ] de claritate si de bucurie Simteam o legatura atat de profunda cu intreaga lume, de parca intre mine si ea nu ar fi existat niciodata o linie de demarcatie " Cercetarea misticismului Baime e unul dintre primii subiecti carora cercetatorii i-au studiat creierul, pentru a determina ce se intampla cu el in aseme- MOMENTE DE EXTAZ   215 nea momente de extaz Oare experienta mistica are o cauza neuronala? Exista in mintea oamenilor, asa cum speculati intr-o vreme revistele si chiar unii cercetatori, un "circuit pentru Dumnezeu"? Asemenea intrebari se afla doar de putini ani pe agenda oamenilor de stiinta seriosi Multa vreme, relatari ca a lui Baime au fost luate peste picior si etichetate ca roade ale imaginatiei unor isterici ciudati in cel mai bun caz, se vorbea despre un defect neurologic E stiut faptul ca epilepticii pot avea in timpul crizelor experiente stranii, pe care unii le considera ulterior intalniri cu Dumnezeu Poate ca un astfel de episod 1-a convertit pe Saul la crestinism, pe cand calatorea spre Damasc, permitandu-i sa inceapa o noua viata sub numele de Paul Viziunea descrisa in Faptele Sfintilor Apostoli seamana foarte bine cu marturiile unor bolnavi de epilepsie: fariseul Saul a vazut, aflandu-se in drum spre Damasc, o lumina puternica deasupra sa S-a prabusit la pamant si a auzit o voce intrebandu-1: "Saul, Saul de ce ma prigonesti?" (Fapt 9, 4) in urma acestei experiente, a fost orb vreme de trei zile si nu a putut nici sa manance, nici sa bea Mistici tarzii, precum Tereza din Avila, povestesc scene asemanatoare, iar cu incepere din secolul XiX se poate verifica faptul ca nu putine personalitati preocupate de religie sufereau de epilepsie Fiodor Mihailovici Dostoievski, care a creat in romanele sale treizeci de personaje afectate dejiceasta boala, a avut el insusi prima criza epileptica la varsta de noua ani Adult fiind, lesina uneori la fiecare cateva zile, vazand fulgere si simtind o fericire aproape nepamanteasca inainte de a-si pierde cunostinta Astazi, cercetatorii si-au propus sa demonstreze ca si oamenii sanatosi pot avea experiente mistice si ca asemenea stari nu constituie un mister pentru stiintele naturii Printre ei se afla si radiologul Andrew Newberg, care lucreaza, ca si budistul Baime, la Universitatea din Pennsylvania Cand isi invita subiectii sa participe la un experiment, Newberg ii face sa uite, pe cat posibil, in ce loc se afla: laboratorul intunecos e luminat de lumanari, iar participantii sunt invaluiti in mirosul esentei de iasomie, MOMENTE DE EXTAZ   217 216   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi astfel incat gandurile sa nu-i poarte spre medicina de inalta performanta, ci spre atmosfera unui templu Persoana care mediteaza e asezata pe podea in pozitie de lotus, o patura de lana o protejeaza de frig, in timp ce corpul ii ramane nemiscat, iar mintea i se elibereaza in brat are o canula, al carei tub subtire ajunge pana in camera alaturata Aici, Newberg poate introduce in sange o substanta de contrast Persoana care mediteaza va semnaliza cu ajutorul unui fir, pe care Newberg i 1-a legat de aratator, ca examinarea poate sa inceapa Cand vede ca firul a fost tras, Newberg stie ca subiectul a atins punctul culminant al experientei si injecteaza substanta de contrast Aceasta ajunge prin artere in creierul persoanei care mediteaza si patrunde in neuronii cu activitate intensa Dupa cateva momente, Newberg il duce pe subiect intr-o alta camera si il introduce in tomograf Acest aparat inregistreaza distributia substantei de contrast in creier si, implicit, activitatea neuronala din timpul meditatiei (Newberg et al, 2001; Saver si Rabin, 1997) Newberg a studiat opt voluntari, toti, ca si Baime, cu o indelungata experienta in practica meditatiei budiste Mai mult, a rugat trei calugarite din ordinul franciscan sa se roage in laboratorul sau "Am simtit liniste, un gol, dar si prezenta lui Dumnezeu - ca si cum El mi-ar fi cuprins toata fiinta", povesteste una dintre calugarite, sora Celeste Comuniunea cu cosmosul Potrivit lui Newberg, nu incape nici o indoiala ca aceste stari de extaz nu sunt imaginate, ci foarte reale ii servesc ca dovada imaginile tomografice care, in opinia lui, arata ca experientei mistice ii corespunde un proces biologic din creier Daca meditatia provoaca modificari masurabile in corp, de ce nu ar putea fi dovedit si efectul ei asupra mintii? imaginile creierului evidentiaza clar momentele in care subiectul a reusit sa-si concentreze atentia asupra respiratiei sau a unui obiect in acest caz, partile lobului frontal responsabile de controlul atentiei devin foarte active Activitatea din zona tamplelor si a crestetului - adica din lobii temporal si parietal ai creierului - nu se modifica substantial Lobul parietal are, printre altele, functia de a produce in minte o imagine a corpului Fara el nu am sti ce loc ocupa in spatiu, la un moment dat, bratele sau picioarele Creierul are nevoie de o asemenea imagine atunci cand invatam, de exemplu, noi miscari sau ne orientam intr-un mediu necunoscut Cand o persoana care mediteaza ramane nemiscata, in lobul parietal ajung mai putine informatii decat in mod obisnuit Newberg presupune ca focalizarea atentiei asupra unui singur punct diminueaza si mai mult fluxul de informatii destinate lobului parietal Daca circuitele lobului parietal sunt intrerupte astfel, creierul va interpreta noua stare ca nemarginire a corpului si dizolvare a spatiului, banuieste Newberg Astfel, cei care intra in meditatie au senzatia ca au capatat acces la infinit, ca au devenit una cu universul intalnirea cu Dumnezeu Lobul temporal contine centri implicati in formarea sentimentelor si in stocarea memoriei de lunga durata Acestia sunt conectati la circuite neuronale aflate sub scoarta cerebrala si asigura legatura stimulilor exteriori cu imboldurile elementare, ca foamea, atractia sexuala si frica, pe de o parte, si, pe de alta parte, cu biografia noastra de pana acum De aceea, oamenii de stiinta au denumit aceasta regiune "portarul constiintei" Daca e stimulata puternic, subiectii traiesc adevarate furtuni emotionale si, uneori, forme de extaz; ulterior, ei vorbesc despre viziuni interioare si experiente mistice Acelasi lucru li se intampla epilepticilor, ai caror neuroni sunt la inceputul crizei, pentru cateva secunde, extrem de activi in acel moment, unul dintre lobii temporali poate fi lovit de o intreaga furtuna de impulsuri electrice intre timp, asemenea stari au putut fi declansate si in mod artificial Neuropsihologul Michael Persinger de la universitatea 218   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi canadiana Laurentian foloseste in acest scop o casca numita de unii "masina lui Dumnezeu" in interiorul ei sunt montate bobine magnetice ale caror campuri pot fi orientate cu precizie spre anumite zone ale creierului Bobinele influenteaza activitatea electrica a neuronilor la fel cum intr-un televizor campurile magnetice deviaza fasciculul electronic Cu ajutorul "stimularii magnetice transcraniene", cercetatorii pot activa regiuni distincte din creier Cu cativa ani in urma, intr-un experiment la care s-a supus singur, Persinger si-a stimulat magnetic lobii temporali Ulterior a declarat ca 1-a vazut pe Dumnezeu pentru prima oara in viata Din 15 voluntari, cati s-au supus acestui experiment, noua au relatat trairi asemanatoare (Cook si Persinger, 1997) Acest experiment ne pune in fata unei intrebari fascinante: oare cei care practica meditatia au invatat, dupa ani de antrenament, sa produca in creier efecte similare cu ale unei stimulari magnetice? Daca asa stau lucrurile inseamna ca ei pot stimula anumite parti ale creierului, diminuand activitatea altora, ceea ce le da acces la trairi iesite din comun Ar fi un uluitor triumf al capacitatii creierului de a se reprograma singur Persinger a stimulat lobul temporal stang mai intens decat pe cel drept, deoarece a presupus ca primul joaca un rol mai important in crearea imaginii despre sine in opinia lui Persinger, daca este stimulat lobul stang, iar cel drept ramane partial inactiv, acest dezechilibru neobisnuit pune creierul intr-o situatie paradoxala Probabil ca el va interpreta informatiile contradictorii ca pe o separare a sufletului de corp sau ca pe interventia unei forte exterioare in interioritatea noastra: sa fie vorba de Dumnezeu? Creierul face tot posibilul sa evite neclaritatile si sa gaseasca o solutie contradictiilor interpretarea data fenomenelor inexplicabile tine in mare parte de instructia persoanei si de mediul ei cultural Cei care au convingeri crestine sau sunt formati intr-o religie teista vor vedea in experienta respectiva o intalnire cu Dumnezeu Budistii, care considera ca in fiecare om exis- MOMENTE DE EXTAZ   219 ta un nucleu nemuritor, dar nu cred intr-o fiinta suprema, interpreteaza aceasta traire ca pe un moment de iluminare, ca pe o revelare a adevarului propriei existente Aceeasi experienta mistica, insotita de aceleasi procese cerebrale, e descifrata diferit, de la religie la religie 218   STRATEGiiLE CONsTiENTULUi canadiana Laurentian foloseste in acest scop o casca numita de unii "masina lui Dumnezeu" in interiorul ei sunt montate bobine magnetice ale caror campuri pot fi orientate cu precizie spre anumite zone ale creierului Bobinele influenteaza activitatea electrica a neuronilor la fel cum intr-un televizor campurile magnetice deviaza fasciculul electronic Cu ajutorul "stimularii magnetice transcraniene", cercetatorii pot activa regiuni distincte din creier Cu cativa ani in urma, intr-un experiment la care s-a supus singur, Persinger si-a stimulat magnetic lobii temporali Ulterior a declarat ca 1-a vazut pe Dumnezeu pentru prima oara in viata Din 15 voluntari, cati s-au supus acestui experiment, noua au relatat trairi asemanatoare (Cook si Persinger, 1997) Acest experiment ne pune in fata unei intrebari fascinante: oare cei care practica meditatia au invatat, dupa ani de antrenament, sa produca in creier efecte similare cu ale unei stimulari magnetice? Daca asa stau lucrurile inseamna ca ei pot stimula anumite parti ale creierului, diminuand activitatea altora, ceea ce le da acces la trairi iesite din comun Ar fi un uluitor triumf al capacitatii creierului de a se reprograma singur Persinger a stimulat lobul temporal stang mai intens decat pe cel drept, deoarece a presupus ca primul joaca un rol mai important in crearea imaginii despre sine in opinia lui Persinger, daca este stimulat lobul stang, iar cel drept ramane partial inactiv, acest dezechilibru neobisnuit pune creierul intr-o situatie paradoxala Probabil ca el va interpreta informatiile contradictorii ca pe o separare a sufletului de corp sau ca pe interventia unei forte exterioare in interioritatea noastra: sa fie vorba de Dumnezeu? Creierul face tot posibilul sa evite neclaritatile si sa gaseasca o solutie contradictiilor interpretarea data fenomenelor inexplicabile tine in mare parte de instructia persoanei si de mediul ei cultural Cei care au convingeri crestine sau sunt formati intr-o religie teista vor vedea in experienta respectiva o intalnire cu Dumnezeu Budistii, care considera ca in fiecare om exis- MOMENTE DE EXTAZ   219 ta un nucleu nemuritor, dar nu cred intr-o fiinta suprema, interpreteaza aceasta traire ca pe un moment de iluminare, ca pe o revelare a adevarului propriei existente Aceeasi experienta mistica, insotita de aceleasi procese cerebrale, e descifrata diferit, de la religie la religie Partea a patra TRiUNGHiUL MAGiC   221 Fugi dupa fericire Dar nu alerga prea tare! Caci toti fug dupa fericire, iar fericirea fuge dupa ei 15 Triunghiul magic Cu cat avem mai mult timp liber si mai multi bani, cu atat ne dorim mai mult paradisul Daca le ceri germanilor sa numeasca notiunile care ii fascineaza cel mai mult, "fericirea", "dragostea" si "prietenia" vor fi pe primul loc, cu mult inaintea "sexului", "independentei" sau "succesului in profesie" Dorinta de fericire capata o dimensiune aproape religioasa sapte din zece germani sunt de acord ca sensul vietii consta in a fi fericit si a te bucura cat mai mult in anul 1974, aceasta teza era sustinuta doar de jumatate dintre cei chestionati Dar numai trei din zece germani se considera fericiti si doar ceva mai mult de jumatate dintre cei chestionati sunt "in general multumiti" de viata lor Am cautat fericirea si nu am gasit-o Numarul celor multumiti nu este in prezent mai mare decat acum 50 de ani, desi veniturile au crescut enorm de atunci Viata ne ofera astazi mult mai mult decat in trecut Ceea ce inainte era considerat un lux poate fi cumparat azi de aproape oricine Somonul si sampania se gasesc in magazinele cu pret redus, iar cu pretul unui costum de haine poti zbura pana in America Timpul liber nu mai este o raritate, posibilitatile de distractie au devenit nelimitate Cine vrea sa invete olaritul, chineza sau arta masajului erotic se poate inscrie la una dintre nenumaratele universitati populare; cine doreste sa-si realizeze visul de a zbura poate participa la cursuri de parapanta Bunastarea a devenit normala in viata societatilor bogate ale Europei centrale Dar bunastarea nu a adus automat si bucuria de a trai Bertolt Brecht schita problema in Opera de trei parale: Politica in impas in ce priveste multumirea in viata, germanii se situeaza pe la mijlocul scalei Printre natiunile industrializate, Germania se afla aproximativ la acelasi nivel cu Austria, inaintea Spaniei si in urma italiei Cei mai fericiti se considera elvetienii, olandezii si scandinavii Americanii, a caror Declaratie de independenta le garanteaza dreptul de a cauta fericirea, se plaseaza la jumatatea distantei dintre primii in top si Germania Fie ca e vorba de cercetarea in paralel a situatiilor unor tari diferite sau de studii care indica tendinta ultimelor decenii -toate ajung la aceeasi concluzie in tarile industrializate, starea de multumire a cetatenilor nu creste in acelasi ritm cu standardul de viata intre bunastare si fericire nu exista o legatura clara Daca se considera ca e de datoria guvernului sa-i faca pe cetateni mai fericiti, asa cum cereau filozofii iluministi, atunci se poate spune ca politicienii occidentali din ultimele decenii au esuat cu totii "Cat mai multa fericire pentru cat mai multi" ar trebui sa fie telul guvernantilor, asa cum cerea in 1726 filozoful scotian Francis Hutcheson in Cercetare despre bine si rau Aceasta idee a stat la baza constitutiei americane, iar democratii europeni se refera deseori la principiul lui Hutcheson in realitate, politicienii s-au indepartat de acest deziderat Astazi, guvernantii din toate tarile doresc cresterea capacitatii economice - si, indirect, a standardului de viata al cetatenilor Aceasta tendinta ar favoriza fericirea majoritatii oamenilor doar daca bunastarea ar duce intr-adevar la fericire; statisticile ne-au aratat ca lucrurile nu stau tocmai asa: oricum, nu in statele industrializate Daca munca oamenilor si cea a masinilor sunt menite sa ne aduca fericirea, sistemul nostru economic, cu toate valorile sale, e ridicol de ineficient 222   O SOCiETATE FERiCiTa TRiUNGHiUL MAGiC   223 40 35 30 1000 5000 9000 13000 17000 21000 25000 Venit pe cap de locuitor (in dolari, pe an) Fericirea natiunilor Daca studiem gradul de multumire al oamenilor, cuantificat intr-un "indice al fericirii", constatam existenta a trei segmente diferite Cetatenii statelor care au trecut de curand printr-o criza sau printr-o schimbare majora sunt cei mai putin multumiti, pentru ca traiesc inca in nesiguranta, in tarile in curs de dezvoltare stabile, multumirea cetatenilor este mult mai mare in aceasta grupa, "indicele fericirii" creste odata cu venitul -de la Bangladesh pana la Puerto Rico, tara de zece ori mai bogata, apropiindu-se de statele puternic industrializate in tarile foarte dezvoltate, majoritatea cetatenilor nu au probleme materiale Aici, cresterea prosperitatii nu aduce o satisfactie mai mare Desi cu aproape o treime mai bogati, vest-germanii sunt mai nemultumiti decat irlandezii informatiile dateaza de la sfarsitul anilor '90; in Germania de Est sunt inca vizibile consecintele perioadei comuniste Dupa ingelhart si Klingemann (2000) 100 95 90 85 =g 80   75 1 70 •E 65 na 5 60 "O cu E 55 frj | 50 > 45 in tarile mai putin dezvoltate, unde fiecare dolar in plus poate fi un adevarat castig, situatia este alta De la natiuni sarace ca Republica Moldova si pana la cele mai bogate dintre tarile in curs de dezvoltare, cum ar fi Coreea de Sud, curba multumirii creste puternic Motivele sunt clare: acolo unde strictul necesar nu poate fi procurat, fericirea nu exista Un taran din Nepal isi hraneste cu chiu, cu vai familia din recolta de orez Oare la anul vom avea suficient orez? Oare acoperisul colibei mai rezista un an la ploaie? Copilul care tuseste intruna este cumva grav bolnav? Pentru aceasta familie, o crestere oricat de mica a veniturilor poate insemna o imbunatatire substantiala a vietii: ar deveni cu putinta controlul medical, ba chiar scolarizarea copiilor Cu sacul la pomul laudat Chiar si in regiunile cele mai sarace ale globului, puterea economica e doar unul dintre factorii de care depinde fericirea Unele tari au reusit chiar sa atinga un grad rezonabil de satisfactie, in pofida posibilitatilor reduse Printre ele se afla Kerala, un stat federal din sudul torid al indiei Treizeci de milioane de oameni traiesc laolalta pe un teritoriu ingust; aproape fiecare petic de pamant e cultivat cu cocotieri, bananieri sau plante din care se extrag condimente in ciuda recoltelor bogate, oamenii, care traiesc aproape exclusiv din agricultura si pescarie, castiga in medie pe luna mai putin de 40 de euro Cu toate acestea, statul este din multe puncte de vedere puternic dezvoltat in timp ce in alte state indiene fiecare al doilea barbat si inca si mai multe femei sunt analfabete, in Kerala, toata lumea - barbati si femei - stie sa scrie si sa citeasca Majoritatea au urmat chiar o scoala superioara Kerala are o traditie milenara in artele martiale, in medicina ayurvedica si in teatru; sunt produse filme sofisticate in limba nationala, malayalam in timp ce in multe regiuni din lumea a treia populatia 224   O SOCiETATE FERiCiTa rurala munceste pentru mai nimic pe mosiile latifundiarilor, aproape fiecare familie de tarani din Kerala poseda suficient pamant pentru a se putea intretine Cine se naste astazi in Kerala are sanse mari sa atinga o varsta apreciabila: speranta medie de viata este de 74 de ani - lucru senzational pentru o tara atat de saraca Brazilienii, de exemplu, mor, in medie, la 66 de ani Nici macar populatia de culoare din Statele Unite, incomparabil mai bogata, nu atinge varsta medie a locuitorilor Keralei TRiUNGHiUL MAGiC   225 moare mai frecvent din cauza afectiunilor produse de stres -infarct si comotie cerebrala, de exemplu, principalele cauze ale mortalitatii in tarile industrializate Exista deci o legatura directa, constatata in multe statistici, intre buna dispozitie - respectiv absenta stresului - si speranta de viata Stilul de viata determina intr-o masura mai mare decat mostenirea genetica, mediul sau ingrijirea medicala varsta la care poate ajunge cineva Corpul este un senzor al fericirii Paradoxul banilor si fericirii Corpul, senzor al fericirii Ce anume ne spune speranta de viata despre fericirea oamenilor? Sanatatea contribuie la aparitia sentimentelor pozitive, intocmai cum absenta supararii si a stresului favorizeaza mentinerea sanatatii Faptul ca populatia din Kerala atinge o varsta mult mai inaintata decat locuitorii unor zone comparabile se datoreaza de asemenea ingrijirii medicale superioare si igienei din acest stat in loc sa investeasca in uzine pentru prelucrarea otelului si in aeroporturi, cum au procedat alte tari in curs de dezvoltare, Kerala a investit in scoli si in spitale in Kerala se traieste mai bine decat in alte parti din india, ceea ce contribuie la cresterea gradului de satisfactie Deoarece sunt proprietarii unor suprafete de pamant, au parte de venituri sigure si locuiesc in comunitati rurale functionale, acesti oameni privesc mai increzatori spre viitor, iar stresul ii afecteaza mai putin decat daca ar trai in ghetouri, in care cocioabele ar putea fi oricand daramate de buldozer Cu cat populatia este mai bine ingrijita medical si mai instruita, cu atat aceste corespondente dintre corp si suflet devin mai importante in zonele subdezvoltate, infectiile sunt principala cauza a mortalitatii, dar, de indata ce medicina si igiena sunt ameliorate, nu mai moare aproape nimeni de tuberculoza, dizenterie sau holera Oamenii mor la varste mai inaintate, din cauza altor boli Cu cat speranta de viata este mai mare, cu atat se Atat gradul de satisfactie in viata, cat si speranta de viata sunt direct legate de echitatea sociala existenta in societate Din ambele puncte de vedere, Kerala ocupa o pozitie buna in top Acolo unde diferenta dintre saraci si bogati este mult mai mare, de exemplu in Brazilia, oamenii mor mai repede - desi un brazilian sarac castiga mult mai mult decat un cetatean din clasa de mijloc din Kerala Nu bogatia absoluta, ci repartitia uniforma a bunurilor influenteaza, asadar, durata de viata a oamenilor Acest lucru se observa si in statele industrializate in Suedia si Japonia, tarile cu cele mai mici diferente intre venituri, oamenii traiesc mai mult,desi cele doua state se deosebesc mult in ceea ce priveste sistemul medical si cel social in schimb, arata statisticile, inechitatea sociala are ca efect o speranta de viata mai mica in ambele categorii, Germania ocupa, intre tarile industrializate, pozitia de mijloc Nu e o simpla coincidenta faptul ca tarile cu cei mai fericiti oameni sunt acelea in care veniturile sunt repartizate relativ uniform, in Scandinavia, in Olanda si chiar in Elvetia, diferentele dintre saraci si bogati sunt mult mai mici decat in Germania sau in italia Rezultatele cele mai impresionante le gasim insa comparand situatia statelor americane Desi in SUA exista pretutindeni suficiente spitale de buna calitate, speranta medie de viata 226   O SOCiETATE FERiCiTa variaza, de la stat la stat cu pana la patru ani in Dakota de Nord, un stat din nord-vest, oamenii pot atinge varsta de 77 de ani, pe cand cetatenii statului Louisiana mor in medie la 73 de ani Nici bunastarea absoluta, nici originea imigrantilor, nici rata saraciei si nici consumul de tigari nu pot explica aceste diferente in plus, numarul deceselor cauzate de cancer nu se deosebeste aproape deloc de numarul celor provocate de boli genetice Explicatia misterului se afla in diferenta de venituri dintre bogati si saraci, diferenta care in Louisiana este cu aproape 50% mai mare decat in Dakota de Nord Motivul deceselor mai timpurii din anumite state este stresul provocat de contrastele sociale puternice intre bani si fericire exista deci o legatura paradoxala: desi dupa un anumit prag al bunastarii gradul de satisfactie nu mai creste, modul in care sunt distribuite veniturile intr-o societate e foarte important in ultimele trei decenii, diferentele de venit au crescut in multe zone ale globului Prapastia dintre castigatorii si perdantii tranzitiei s-a adancit probabil cel mai mult in Europa de Est in Rusia si in Lituania, bilantul este cel mai trist; aici, mortalitatea a crescut cu o treime din 1989, speranta de viata la barbati fiind mai mica de 60 de ani in Ungaria, care a inceput prima tranzitia catre capitalism, mortalitatea a crescut din 1970 pana in 1990 cu o cincime Or, Ungaria nu a saracit deloc in aceasta perioada; dimpotriva, venitul national s-a triplat De noua bunastare au beneficiat insa doar putini, in vreme ce majoritatea populatiei maghiare nu are astazi mai mult decat avea in 1970 in comparatie cu tendintele internationale, in Germania diferentele de venit nu s-au marit semnificativ, inegalitatea crescand cu sase procente in ultimul deceniu Conform viziunii neoliberale, nu dauneaza nimanui daca bogatii devin si mai bogati, atata vreme cat venitul celor mai putin bogati nu scade Daca luam ca unic punct de reper situatia contului bancar, argumentul sta in picioare Daca ne referim insa la consecintele asupra satisfactiei in viata si a sanatatii, teoria este gresita Daca inegalitatea dintr-o societate creste, pierd cu totii - si bogatii, si saracii r TRiUNGHiUL MAGiC   227 italia din America Cetatenii din Roseto, un orasel din estul statului american Pennsylvania, au trait deja aceasta situatie Odinioara, in prima jumatate a secolului XX, parca incheiasera un pact cu divinitatea - in orice caz, erau imuni la bolile cardiovasculare, intaia cauza a mortalitatii in tarile industrializate Nimeni nu murea din cauza acestor afectiuni inainte de pensionare in cazul barbatilor de peste 65 de ani, rata mortalitatii era de doua ori mai scazuta decat in restul Statelor Unite Desi erau cu totii de origine italiana, locuitorii din Roseto nu-si puteau datora sanatatea mult laudatei diete mediteraneene Dimpotriva, in Roseto se traia deosebit de nesanatos: se fuma, se muncea mult si, pentru ca in America acelor ani nu se gasea ulei de masline, femeile gateau gras, dupa retete traditionale italiene: jambon in untura topita Nici specificul genetic nu putea explica starea de sanatate a cetatenilor din Roseto Ceea ce-i deosebea pe acesti oameni de americanul de rand era solidaritatea lor in localitate se aflau urmasii catorva clanuri imigrate in aceeasi perioada din Apulia, care nu se lasasera despartiti nici in Lumea Noua Localitatea respecta inca toate ritualurile unui orasel italian Oamenii se intalneau seara la plimbare sau la un joc de carti intr-unui din numeroasele cluburi, celebrau impreuna marile sarbatori catolice si participau la procesiuni Pentru ca invidia ar fi dezbinat comunitatea, in Roseto afisarea ostentativa a bogatiei nu era privita cu ochi buni Desi multe familii ajunsesera destul de bogate, era imposibil sa recunosti dupa haine, masina sau casa daca o persoana era saraca sau bogata Batranii locuiau la copiii lor, trei generatii sub acelasi acoperis Nu exista criminalitate Toate acestea s-au schimbat atunci cand Roseto a devenit ca restul Americii Pe masura ce oamenilor le mergea mai bine din punct de vedere material, comunitatea se destrama Dupa 1970, multi tineri au parasit localitatea, plecand la studii, si s-au intors cu o alta viziune asupra lumii decat a parintilor Unii conduceau i 228   O SOCiETATE FERiCiTa Cadillacuri Au fost construite case mari, cu piscine, iar gradinile au fost imprejmuite cu garduri Lumea se retragea intre patru pereti si se bucura de propria bogatie Cu cat Roseto devenea mai asemanator altor orasele americane, cu atat afectiunile cardiovasculare si rata mortalitatii se apropiau mai mult de media americana Odata cu legatura dintre oameni a disparut si efectul protector al acesteia Scutul protector al solidaritatii Atata vreme cat comunitatea s-a mentinut intacta, locuitorii din Roseto au suferit mai putin de stres decat alti americani Aceasta situatie are doua cauze: pe de o parte, in Roseto nimeni nu simtea nevoia sa faca vreun efort pentru a-si intrece vecinii Nici una dintre persoanele mai sarace sau mai putin norocoase nu avea motive sa se teama de statutul sau in societate Nu lipsa bogatiei te face nefericit, ci ideea ca detii mai putin decat ceilalti, idee care-ti da sentimentul ca esti insignifiant Oamenii din Roseto nu stiau ce inseamna sa-i vezi pe altii trecand prin fata ta si sa realizezi ca distanta dintre tine si ei nu mai poate fi recuperata Pe de alta parte, fiecare se putea bizui pe familie si pe vecini Sprijinul comunitatii era atat de puternic, incat nici loviturile sortii si nici macar batranetea nu ii mai infricosau pe oameni Fiecare traia linistit, convins ca problemele vietii nu-1 pot atinge prea tare Cetatenii din Roseto nu stiau ce inseamna sa fii neajutorat Acest echilibru interior se reflecta in rata extrem de scazuta a afectiunilor cardiovasculare, de multe ori declansate de stres Cancerul insa, neavand cauze psihice, aparea in Roseto la fel de des ca in celelalte localitati americane E un lucru de mult stiut ca solidaritatea face suportabile situatiile dificile; si miscarea muncitoreasca din secolul XiX, cu cooperativele ei, a functionat pe baza acestui principiu Noutatea consta in faptul ca o structura sociala functionala poate modifica atat de mult starea fizica si psihica a oamenilor, incat si TRiUNGHiUL MAGiC   229 sanatatea lor va profita de pe urma acestei influente; acest aspect a fost deja discutat in capitolul 10 Persoanele care au contacte sociale solide traiesc mai mult si mai bine Dupa cercetarile incepute in orasul Roseto - deschizatoare de drumuri in stiintele umane -, numeroase studii au confirmat legatura dintre bunastare, speranta de viata si solidaritate intre membrii unei comunitati nu pot exista contacte trainice decat daca acestia au un mod de viata asemanator si interese comune Daca deosebirile dintre ei sunt prea mari, solidaritatea incepe sa se destrame, fiind inlocuita de jocuri de putere Saracii si bogatii traiesc in lumi diferite si fiecare categorie incearca sa evite sfera celeilalte Un exemplu pozitiv la scara mare este Olanda, ai carei locuitori au trebuit sa faca fata permanent pericolului unei inundatii dinspre Marea Nordului S-a format astfel o societate egalitara in care chiar si regina merge cu bicicleta si, la inundatii, se lasa fotografiata pe un dig, in cizme de cauciuc Diferentele de venituri in Olanda au ramas pana astazi relativ mici, iar gradul de satisfactie in viata este mare implicarea in viata comunitatii Avalansa de rezultate stiintifice privind efectele benefice ale solidaritatii este in contradictie cu o ideologie indragita la ora actuala Se vorbeste tot mai mult despre Eu S A : fiecare om ar trebui sa-si duca viata ca si cum ar fi o firma care incearca sa se impuna pe piata Ghidurile practice isi sfatuiesc cititorii sa aplice pe propriul suflet retorica si tehnicile consultantilor economici Unul dintre aceste ghiduri recomanda ca fiecare personalitate sa devina un brand inconfundabil Ar mai fi necesar un proces de re-engineering - de transformare a eului si ajustare a caracteristicilor sale prin permanenta comparatie cu cei mai buni indivizi dintr-un domeniu Eu S A inseamna deci exact opusul modelului Roseto Este uitat apoi omul de afaceri Ron Perlman, un miliardar din New York cu urmatoarea deviza: "Fericirea reprezinta un cashflow pozitiv " Aceste strategii nu pot 230   O SOCiETATE FERiCiTa avea un viitor prea stralucit, ele pretinzand eforturi de-a dreptul supraomenesti de la cei care se incumeta sa le adopte in viata Pentru cei mai multi oameni, retragerea in viata privata inseamna o renuntare voita la fericire: in felul acesta, ei nu se vor mai bucura de sprijin, iar casa, cartierul, orasul lor devin mai putin confortabile decat ar putea fi Pe de alta parte, trebuie spus ca oamenii care se implica in viata comunitatii descopera o mare satisfactie in insasi aceasta activitate Asa reiese dintr-un studiu realizat de sociopsihologul englez Michael Argyle Majoritatea celor chestionati au afirmat ca nimic nu se poate compara cu bucuria pe care le-o da implicarea benevola in problemele comunitatii Pe o scala a satisfactiei, cu ajutorul careia persoanele chestionate isi puteau evalua preocuparile din timpul liber, doar dansul a primit un punctaj superior S-a observat ca partea cea mai placuta a implicarii consta in cunoasterea altor persoane cu aceleasi interese, in bucuria pe care ti-o aduce rezultatul efortului tau si in acumularea de experienta (Argyle, 1996) Fie ca faci parte dintr-o trupa de teatru, fie ca esti membru intr-o organizatie pentru protectia mediului, implicarea e recomandabila nu doar din considerente morale, ci si pentru binele propriu Simtul civic se bazeaza pe incredere O activitate banala, precum a canta intr-un cor, poate avea si alte efecte in afara de buna dispozitie a cantaretului Analistul politic Robert Puinam de la Harvard a constatat acest lucru atunci cand, pornind de la exemplul italiei, a studiat caracteristicile unei bune guvernari in timp ce administratia unor provincii precum Emilia Romagna functioneaza exemplar, in alte regiuni ale italiei predomina coruptia, o economie deficitara si haosul Explicatia acestor mari diferente a fost gasita de cercetator in alcatuirea sociala a satelor si oraselor Acolo unde oamenii se asociau cu placere in vederea unor teluri comune, exista de regula si un aparat administrativ eficient - desi cele mai multe organizatii cetatenesti erau apolitice: de exemplu, cluburi de fotbal, cluburi Rotary sau coruri TRiUNGHiUL MAGiC   231 Puinam aduce argumentul urmator: prin implicarea sociala benevola, interesul pe care-1 manifesta oamenii'unii fata de ceilalti creste intr-o societate cu o viata publica foarte activa e greu sa actionezi din umbra, motiv pentru care politicienii se dovedeau de la bun inceput mai onesti: stiau ca abuzul de putere nu poate sa ramana nepedepsit intr-o societate caracterizata printr-o slaba coeziune se dezvolta, in schimb, nepotismul, deoarece aici oamenii se simt singuri in fata autoritatii clanurilor si a ilegalitatilor savarsite de ele Pentru a nu ramane in urma, fiecare insala cat poate mai bine - ceea ce-i incurajeaza pe guvernanti sa aiba grija mai intai de propriile buzunare (Puinam, 1993) Proasta gospodarire si arbitrarul se instaureaza acolo unde oamenii nu au posibilitatea sa contrabalanseze abuzul de putere Constiinta civica presupune incredere Contrariul este la fel de valabil: prin sprijin reciproc, arbitrarul poate fi inlaturat Chiar daca exista o elita integra, legi drastice si institutii stabile, ele nu vor fi eficiente in absenta unei vieti publice active Fundamentul pe care se construieste democratia este constiinta civica in zonele unde simtul civic al oamenilor este bine dezvoltat, diferentele intre venituri sunt relativ mici, in vreme ce in regiunile cu solidaritate redusa acestea sunt mai mari Puinam a identificat aceeasi situatie si in America: statele care cunosc o distributie mai echitabila a bunurilor se bucura de o retea mai complexa de organizatii si cluburi in aceste regiuni, participarea la vot este mai mare decat media, cetatenii au mai multa incredere unii in altii si sanse mai mari de a atinge o varsta inaintata Echitatea, simtul civic si speranta de viata sunt, asadar, interdependente: acolo unde exista structuri sociale puternice, oamenii sunt mai fericiti Viata cu incetinitorul Relatiile sociale se pot destrama si sub povara unui somaj masiv Sondajele referitoare la gradul de multumire al oamenilor in diferite regiuni l-au condus pe cercetatorul elvetian Bruno Frey 232   O SOCiETATE FERiCiTa la concluzia ca somajul se rasfrange negativ asupra tuturor membrilor unei societati - deci si asupra celor care au o slujba (Frey, 2001) Situatia se poate explica, pe de o parte, prin scaderea solidaritatii, iar pe de alta parte, prin teama de a nu-ti pierde si tu slujba Problemele sociale pot avea astfel consecinte si asupra celor privilegiati Un exemplu din Austria ne arata cum pot suferi somerii de pe urma lipsei de activitate Marienthal, un orasel aflat la sud de Viena, a fost infloritor pana cand cea mai mare sursa de locuri de munca din zona - o fabrica de textile - a inceput sa produca in pierdere Dupa cateva luni de agonie, fabrica a fost inchisa Acest lucru se intampla in timpul crizei economice din 1929, cand somerii nu se puteau reangaja decat cu mare greutate Nimeni nu a murit de foame, pentru ca persoanele ramase fara slujba primeau ajutor de somaj si totusi, inactivitatea unor muncitori atat de mandri, altadata, de munca lor a avut efecte distrugatoare; sociologii Marie Jahoda si Paul Lazarsfeld le-au studiat in amanunt, petrecand patru luni in acea localitate Marienthal a intrat in declin Fara vreo sansa de a se salva prin eforturi proprii, oamenii s-au resemnat cu statutul de asistati Dupa un an, viata sociala a localitatii, pana atunci infloritoare, disparuse aproape cu totul Parcul amenajat de muncitori a cazut in paragina, desi locuitorii ar fi avut destul timp sa se ocupe de el Dar somerii dadusera uitarii orice initiativa comunitara si abia daca mai aveau suficienta energie pentru a se ocupa de propriile gospodarii "Acum nu mai am nici un chef sa ies din casa", se plangea unul dintre ei Deprimati, oamenii nu mai reuseau nici macar sa-si ocupe timpul liber cu lectura Numarul imprumuturilor de la biblioteca orasului a scazut la jumatate, iar cel al abonamentelor la ziare, si mai mult Un functionar, activ odinioara, al partidului socialist relata: "inainte stiam ziarul pe de rost, acum doar ma uit un pic la el si-1 arunc, desi am mai mult timp " somerii din Marienthal nu mai aveau simtul timpului in jurnalele pe care le tineau la solicitarea oamenilor de stiinta, se gaseau notite de genul: "16-17 h: m-am dus dupa lapte 17-18 h: TRiUNGHiUL MAGiC   233 m-am intors din parc " Pentru o distanta de cateva sute de metri, pe care inainte ar fi parcurs-o in cinci minute, aveau acum nevoie de o ora! incercand sa-si explice acest fenomen, Jahoda si Lazarsfeld s-au asezat la o fereastra catre strada principala si au masurat viteza cu care mergeau trecatorii: mai putin de trei kilometri pe ora! somerii se deplasau de doua ori mai incet ca un trecator cu tinta precisa Cu cat erau de mai multa vreme fara ocupatie, cu atat deveneau mai pasivi si mai lipsiti de energie Bolnav in urma leneviei 1930 nu este 2002* si Marienthal nu este Europa Astazi somerii sunt mult mai bine asigurati financiar si nu se poate vorbi nici de o criza economica de genul celei de la inceputul anilor treizeci Dar consecintele distructive ale inactivitatii au ramas aceleasi Multi oameni aflati de mult timp in somaj nu mai pot spera, nici macar cu mari eforturi, sa capete vreodata o slujba, mai ales daca au depasit varsta de 50 de ani Dupa cum reiese din 12 studii sociopsihologice, gradul lor de multumire este mult mai mic decat al celor cu o ocupatie Unele analize au ajuns la concluzia ca pierderea slujbei ii afecteaza pe oameni chiar mai puternic decat moartea partenerului de viata somerii cad mult mai des victime bolilor psihice si afectiunilor provocate de stres -precum infarctul -, iar speranta lor de viata este mai mica Sloganuri precum "nimeni nu are dreptul sa fie lenes" se bucura de mare trecere in mass-media Dar libertatea somerilor de a dormi dimineata mai mult e fara valoare, pentru ca ei nu se afla de bunavoie in aceasta situatie Oamenii care nu se simt utili se considera umiliti Ca si cetatenii orasului Marienthal, ei sunt expusi depresiilor si delasarii somajul e unul dintre cele mai impresionante exemple pentru distrugerile provocate de neajutorarea invatata * Anul de aparitie a editiei germane (N t ) 234   O SOCiETATE FERiCiTa Autoritatile germane tind mai degraba sa administreze destinele cetatenilor decat sa-i ajute pe oameni sa-si revina, dupa cum a dovedit-o scandalul iscat la Oficiul Fortelor de Munca in primavara anului 2002 Exemplul Marii Britanii si al Olandei arata ca somerii isi pot gasi din nou de lucru daca beneficiaza de consiliere activa si daca li se inlatura sentimentul ca sunt neajutorati Despre binecuvantarea liberului arbitru Cheia fericirii in societate sta in facultatea de a decide singur asupra propriei vieti "Nevoia de a te conforma poate deveni o experienta distructiva", afirma omul de stiinta newyorkez Bruce McEwan, specialist in stres (Kahlweit, 2002) E mai putin important daca oamenii se lasa in voia destinului (precum somerii din Marienthal) sau a celorlalti - cand nu mai ai controlul propriei vieti, esti supus unui stres constant, care te impiedica sa te simti bine si iti afecteaza sanatatea Traim acest stres al neputintei si in situatii relativ banale, de exemplu la aeroport, cand ni se anunta in mod repetat ca, din motive tehnice, decolarea va fi amanata in principiu, suntem constienti ca fericirea noastra nu depinde de sosirea la timp a avionului si ca este inutil sa ne enervam, pentru ca nu putem schimba noi momentul decolarii Dar problema e tocmai aceasta neputinta Reactia de stres atunci cand ne descoperim neputinciosi in fata propriului destin este o mostenire straveche a evolutiei Robert Sapolsky a observat la pavianii din Serengeti cat sufera masculii inferiori pentru ca trebuie sa se conformeze masculului dominant Desi masculii inferiori nu duc lipsa de nimic, hrana fiind suficienta in Serengeti, starea sanatatii lor e mult mai proasta decat a masculilor dominanti Cu cat se afla mai jos in ierarhie, cu atat circula mai multi hormoni de stres in sangele pavianilor; motiv pentru care acestia vor muri mai devreme (Sapolsky, 2000; Sapolsky, 1998; Sapolsky, 1993) TRiUNGHiUL MAGiC   235 in cazul oamenilor, exista forme foarte subtile si foarte raspandite de subordonare care le pot afecta pe termen lung'sana-tatea si fericirea Ne-o demonstreaza numeroase exemple: • in fosta RDG, libertatea cetatenilor de a alege era mult mai redusa decat in Germania de Vest Teama de autoritatea statului era foarte raspandita Sentimentul de neputinta se putea observa si in limbajul corpului, dupa cum a constatat psiholoaga Gabriele Oettingen comparand, in 1986, gesturile clientilor unor baruri muncitoresti din Berlinul de Est si din cel de Vest Daca in partea vestica pe fetele a cel putin trei sferturi dintre muncitori se putea observa un zambet ocazional, in est zambeau mai putin de un sfert dintre clienti Diferentele erau si mai mari in postura-prin care oamenii exprima, considera Oettingen, incredere in sine sau tristete in barurile vest-berlineze, o persoana din doua statea cu spatele drept; in est, nici macar una din douazeci (Oettingen si Seligman, 1990) • Cu cat salariatii se afla mai jos in ierarhie, cu atat au mai putin control asupra activitatii lor la locul de munca Un studiu efectuat la comanda guvernului britanic a ajuns la concluzia ca aceasta situatie dauneaza sanatatii functionarilor Rezultatele studiului realizat pe un esantion de peste zece mii de angajati ai statului corespund concluziei lui Sapolsky Diferente mari se puteau constata chiar intre sefii institutiilor si conducatorii de departamente imediat subordonati lor Persoanele care ocupau pozitii ierarhice inferioare se imbolnaveau de trei ori mai des decat sefii, riscul de deces fiind si el de aproape trei ori mai mare Pentru cei aflati insa in serviciul Majestatii Sale, diferentele de venit sunt relativ mici; pe de alta parte, toti angajatii beneficiaza de aceleasi servicii medicale Factori precum nutritia, sportul sau fumatul nu pot explica starea diferita a sanatatii angajatilor Singura cauza posibila este pozitia in ierarhie, care le permite salariatilor grade diferite de libertate in munca pe care o depun Cu cat acestia se aflau mai jos in ierarhie, cu atat notau mai des in chestionare raspunsuri ca: "Alte persoane decid in privinta muncii mele" sau "Nu pot sa iau o pauza din proprie initiativa" • Pana si o crestere neinsemnata a increderii in propriile forte ii face pe oameni mai fericiti, ba chiar le poate prelungi viata Medicii au observat acest lucru in caminele de batrani atunci cand 236   O SOCiETATE FERiCiTa i-au incurajat pe pacienti sa decida singuri in privinta micilor detalii cotidiene De pilda, pensionarii nu mai primeau meniul zilei, ci puteau alege intre mai multe feluri de mancare Nu mai erau transportati in grup spre un loc de picnic, ci li se oferea posibilitatea sa decida singuri asupra destinatiei excursiilor si, daca pana in acel moment asistentii se ocupau de florile din camin, acum batranii au fost rugati sa preia ei responsabilitatea Aceste modificari ridicol de mici au avut efecte miraculoase Batranii au inceput sa preia si alte responsabilitati din viata de zi cu zi - se intalneau mai des, se imbolnaveau mai rar si se declarau mai des fericiti iar rata mortalitatii a scazut la jumatate Batranilor le mergea mai bine daca erau indemnati sa fie stapani pe propriile vieti si mai rau daca personalul decidea in locul lor Chiar si nuantele conteaza: faptul ca au fost vizitati de un grup de studenti le-a ameliorat tuturor sanatatea; dar cel mai bine s-au simtit cei care au avut posibilitatea sa aleaga singuri momentul vizitei Democratia ne face fericiti Cei mai fericiti europeni locuiesc in Elvetia Fericirea nu se datoreaza doar peisajelor frumoase, nici limbii, pentru ca, indiferent de limba materna - germana, franceza sau italiana - elvetienii sunt mai multumiti decat vecinii lor germani, francezi sau italieni Nici bogatia si nici respectul pentru curatenie nu au ca efect aceasta situatie Dupa cum au descoperit economistii Alois Stutzer si Bruno Frey, un factor mai important pentru fericirea elvetienilor e modul in care convietuiesc (Frey si Stutzer, 2002; Frey, 2001) in Elvetia exista mai multe sisteme politice, pentru ca deciziile finale nu sunt luate la Berna, ci in cele 26 de cantoane Cantoanele utilizeaza instrumentele democratiei directe: prin referendum si prin vot, cetatenii pot sa schimbe constitutia, sa emita ori sa abroge legi si sa controleze bugetul statului TRiUNGHiUL MAGiC   237 Dar nivelul de autodeterminare oferit populatiei de catre cantoane difera foarte mult in unele, cum ar fi Basel, guvernul trebuie sa consulte populatia pentru cheltuieli de la o anumita suma in sus, iar daca locuitorii doresc sa inscrie o problema pe agenda politica sunt de-ajuns cateva semnaturi Pentru ca sansele de reusita sunt mari, cetatenii din aceste cantoane sunt suficient de motivati sa se implice politic in alte cantoane insa, precum Geneva, trebuie depasite obstacole mai mari Aici, sistemul politic e mai degraba caracteristic unei democratii parlamentare, ca in Germania Stutzer si Frey au chestionat 6100 de elvetieni cu privire la multumirea in viata si au comparat datele cu posibilitatea cetatenilor de a influenta deciziile politice Rezultatul: cu cat posibilitatea de participare la decizii era mai mare, cu atat persoanele chestionate se declarau mai multumite de propria viata Efectul e atat de puternic, incat mutarea de la Geneva la Basel te poate face chiar mai fericit decat o crestere a salariului de la ultima la prima treapta de venit, adica de la 800 la circa 3000 de euro Posibilitatea de a influenta deciziile politice aduce mai multa fericire decat situatia contului bancar! Explicatia sta oare in faptul ca scolile, spitalele si piscinele functioneaza mai bine in cantoanele in care vointa cetateanului conteaza mai mult? Sau oamenii sunt multumiti ca pot influenta deciziile comunitatile lor? Stutzer si Frey ofera si la aceasta intrebare un raspuns: a doua explicatie este cea corecta Strainilor, care profita si ei de rezultatele unei organizari mai eficiente, dar nu au drept de decizie, democratia directa le influenteaza mult mai putin starea de multumire intr-o tara cu adevarat fericita, politica nu e doar un sport cu spectatori Triunghiul magic al starii de bine Simtul civic, echilibrul social si controlul asupra propriei vieti formeaza intr-o societate triunghiul magic al starii de bine Daca 238   O SOCiETATE FERiCiTa aceste trei criterii sunt indeplinite adecvat, oamenii se arata mai multumiti de viata lor Dar cei trei factori nu pot fi luati in considerare izolati: ei se afla intr-o stransa interdependenta O demonstreaza toate exemplele din acest capitol in Marienthal, simtul civic a disparut pentru ca localnicii nu mai erau stapani pe vietile lor Parcul amenajat de muncitori a cazut in paragina din momentul in care oamenii s-au simtit neajutorati si exclusi din categoria careia ii apartinusera in Roseto, solidaritatea era un lucru firesc Nimeni nu avea motive sa se teama de loviturile destinului Dar aceasta solidaritate se intemeia pe un echilibru social Chiar daca existau unele diferente de venit, ele nu erau vizibile in exterior Atunci cand diferentele dintre cetateni s-au marit, constiinta comunitara a disparut in Elvetia, premisa implicarii si organizarii cetatenilor e reprezentata de controlul pe care-1 exercita acestia asupra situatiei din cantonul lor De aceea, elvetienii se simt mai multumiti decat toti ceilalti europeni Acesti trei factori contribuie la fericirea noastra pentru ca reduc stresul la care suntem supusi in societate in acelasi timp, ne ofera libertatea de a ne organiza viata in functie de propriile talente si posibilitati O societate fericita ii lasa individului libertatea de a decide asupra cat mai multor probleme (importante sau nu) ale vietii, ajutandu-1 sa-si transpuna in realitate planurile si sperantele Dupa parerea economistului indian Amartya Sen, laureat al premiului Nobel pentru economie, sensul dezvoltarii unei societati este tocmai acela de a oferi cetateanului cat mai multe optiuni Alte teluri, cum ar fi cresterea bunastarii, sunt secundare (Sen, 1999; Sen, 1982) Dar persoanele care se bucura de libertate trebuie sa-si asume si responsabilitati Contrar unor prejudecati larg raspandite, aceasta obligatie reprezinta mai degraba o placere decat o povara, dupa cum reiese si din compararea cantoanelor elvetiene Fiecare individ profita de avantajele oferite de societate, dar TRiUNGHiUL MAGiC   239 are si obligatia de a se ocupa de functionarea acesteia Guvernul nu poate sa-si poarte in spate cetatenii in goana lor dupa fericire Cele trei puncte-cheie ale triunghiului magic pot fi modificate mai mult sau mai putin usor Un singur om are prea putine mijloace de a influenta direct echilibrul social Societatea tinde treptat spre aceasta tinta atunci cand gradul de educatie al majoritatii oamenilor creste, iar cultura lor incepe sa se transforme Cetatenii au posibilitatea sa-si tina sub control propria viata Pentru asta, sunt necesare uneori reforme in organizarea statului sau a intreprinderilor, care pot dura ani sau decenii intregi De multe ori insa, un grad mai mare de libertate poate fi castigat prin cateva masuri simple - de exemplu, daca orarul cre-selor sau al scolilor ar deveni mai flexibil, pentru ca parintii sa fie mai putin incomodati in exercitarea profesiei Constiinta civica ne ajuta pe fiecare dintre noi sa punem in aplicare asemenea modificari Constiinta civica inseamna angajare, iar lupta pentru propriile interese e suficienta pentru a-i da individului sentimentul ca isi poate hotari singur soarta Persoanele care in consiliul parintilor pot decide asupra educatiei copiilor lor, care pot influenta ambianta la locul de munca si care, daca nu le satisface scorul obtinut de echipa lor preferata, pot vota contra antrenorului - aceste persoane simt ca au macar o particica de putere si sunt, de aceea, mai multumite Angajarea civica ne face astfel de doua ori fericiti: atat prin rezultatele efortului depus, cat si prin placerea inerenta acestei activitati inactivitatea si sentimentul de neajutorare sunt cei mai mari dusmani ai fericirii - o idee prezenta in multe capitole ale cartii de fata; in schimb, activitatea este cheia trairii sentimentelor placute Acest lucru nu e valabil doar in cazul fericirii individuale, ci si pentru fericirea in societate O viata fericita nu e un dar al destinului: trebuie sa luptam pentru ea Epilog sase miliarde de cai spre fericire Pofta de viata ne este innascuta Agitatia bucuriei anticipate, extazul placerii si valul cald al simpatiei - toate sunt posibile datorita functiilor primare ale creierului Aceste daruri sunt chiar indispensabile vietii Oamenii pot fi fericiti in aproape orice situatie Nu imprejurarile sunt esentiale pentru fericire, asa cum s-ar crede Ne-o dovedesc studii amanuntite: bucuria de a trai nu depinde de varsta sau de sex Ea nu are legatura nici cu inteligenta, nici cu numarul copiilor si nici cu banii din cont Un mestesugar din Bangladesh se bucura de viata din alte motive - dar nu mai putine - decat un salariat german Pentru ambii - ca si pentru noi toti - conteaza un singur lucru: ocaziile de a deveni fericiti trebuie fructificate "Multi cauta fericirea asa cum betivul isi cauta casa", scria filozoful francez Voltaire "stiu ca exista, dar n-o pot gasi " Daca sentimentele pozitive isi au originea in creier, iar imprejurarile exterioare nu influenteaza decat prea putin fericirea (cu nici macar 10%, dupa unele estimari), nu exista decat o explicatie pentru aceasta contradictie: in goana dupa fericire ne suntem noua insine obstacol Am incercat sa prezint in aceasta carte mai multe strategii de a accede la starea de bine si sa arat cum si de ce functioneaza ele Spre deosebire de ceea ce se intampla de obicei, aceste sugestii nu se bazeaza pe experienta si pe intelepciunea transmise de-a lungul secolelor; dimpotriva, ele se datoreaza descoperirilor recente din domeniul neurologiei - mai presus de toate, ideii ca si la varsta adulta creierul nostru mai poate suferi mo- sASE MiLiARDE DE Cai SPRE FERiCiRE   241 dificari De aceea, ne putem antrena sentimentele iar neurologii au mai aratat ceva: fericirea inseamna mai mult decat absenta nefericirii in mintea noastra se afla circuite speciale pentru sentimentele pozitive Bucuria si placerea contracareaza teama sau tristetea, asa cum vantul alunga ceata Din aceste doua principii de baza deriva posibilitatile pe care le avem de a ne face viata mai placuta Putem intari prin exercitii constiente circuitele pentru sentimente pozitive Ne putem aduce singuri in situatii care ne invita la bucurie sau placere Cateva exemple, ca sa recapitulam: • Starea corpului se afla in stransa legatura cu starea sufletului Emotiile isi au originea in corp Miscarea si sexul sunt in mod evident cele mai sigure metode de a ne readuce buna dispozitie • Activitatea ne face mai fericiti decat inactivitatea Sfatul de a-ti lua o vacanta atunci cand esti prost dispus nu trebuie urmat Creierul controleaza in mod similar gandurile, intentiile si sentimentele De aceea, daca nu avem nici o ocupatie, grijile ne acapareaza cu usurinta creierul Pe de alta parte, de indata ce ne fixam o tinta, sistemul de anticipare declanseaza o senzatie de placere, iar ori de cate ori o atingem traim un sentiment de triumf Activitatea determina aproape automat aparitia sentimentelor pozitive • Cand suntem atenti, ne simtim bine, chiar daca nu facem decat sa observam lucrurile din jurul nostru De multe ori, concentrarea este insotita de sentimente placute Acest usor extaz se aseamana cu bucuria anticipata Placerea obtinuta prin concentrarea atentiei poate fi exersata • Emotiile negative, ca furia sau tristetea, nu dispar daca le dam frau liber, ci, dimpotriva, devin mai puternice Obisnuinta de a lasa emotiile sa rabufneasca ocazional e daunatoare Teoria conform careia aceasta descarcare a energiei psihice ar fi utila a fost infirmata in schimb, este posibil - si benefic pentru echilibrul emotional - sa-ti stapanesti constient emotiile • Variatia aduce placere Sistemul de anticipare amorteste amnci cand e asaltat de senzatii placute si da nastere unui cerc vicios al dorintei si al recompensei Daca ne schimbam mai des centrele de interes, evitam obisnuinta invatand sa pretuim necunoscutul si sa privim lucrurile familiare din noi unghiuri, ne mentinem intacta pofta de viata 242   EPiLOG • Liberul arbitru este de multe ori mai important decat indeplini rea dorintelor Controlul asupra propriului destin reprezinta pentru cei mai multi dintre noi conditia sine qua non a fericirii si multumirii Sentimentul de neajutorare este una dintre cele mai insuportabile trairi Oamenii, ca si animalele, manifesta in asemenea situatii tulburari ale sanatatii fizice si mintale Decat sa platim cu dependenta indeplinirea dorintelor (de exemplu prin datorii), mai bine alegem libertatea Relatia noastra cu semenii este insa cel mai important factor in cautarea fericirii Echivalarea prieteniei si a dragostei cu fericirea nu e defel o exagerare Atentia acordata celor din jur ne imbunatateste starea de spirit Aceste principii sunt valabile pentru toti oamenii, deoarece emotiile si reactiile noastre reprezinta rezultatul evolutiei Cu toate acestea, fiecare om are propriile nevoi si preferinte De aceea, recomandarile din aceasta carte nu pot fi decat niste sugestii, chiar daca sunt bazate pe cele mai noi descoperiri stiintifice si pe experienta multor mii de oameni Le puteti alege pe acelea care vi se potrivesc Cel mai important exercitiu in drumul catre fericire este cunoasterea de sine Pentru asta nu ai nevoie de vreo pregatire speciala Este suficient sa-ti observi reactiile la stimulii zilnici si sa experimentezi putin cu propriile tabieturi - in felul acesta poti afla ce iti face placere Fiecare va descoperi propriile raspunsuri la aceasta intrebare Exista sase miliarde de oameni si sase miliarde de cai spre fericire Bibliografie Argyle, M , The Social Psychology ofLeisure, Londra, 1996 Argyle, M si Lu, L , "The happiness of extraverts", in Personality and individual Differences 11, pp 1011-1017, 1990 Aristotel, ed rom Etica nicomahica, trad Stella Petecel, Editura stiintifica si Enciclopedica, Bucuresti, 1988 Bartels, A si Zeki, S , "The neural basis of romantic iove", in NeuroReport 11, pp 3829-3834, 2001 Baudelaire, C, ed rom Mici poeme in proza (XXXiii), trad G Georgescu, Ed Univers, Bucuresti, 1971 Baxter, L R et al , "Caudate glucose metabolic rate changes with both drug and behaviour therapy for obsessive-compulsive disorder", in Archives of General Psychiatry 49, pp 681-689, 1992 Blaffer Hrdy, S , Mutter Natur, Berlin, 2000 Breiter, H , et al , "Acute effects of cocaine on human brain activity and emotion", in Neuron 19, pp 591-611, 1997 Breiter, H et al , "Functional imaging of neural responses to expectancy and experience of monetary gains and losses", in Neuron 30, pp 619-639, 2001 Brickman, P si Campbell, D , "Hedonic relativism and planning the good society", in Appley, M (ed ), Adaptation-Level Theory, New York, 1971 Casanova, G , ed germ Geschichte meines Lebens, voi 1, Berlin, 1964 Cocteau, J , ed germ Opium Ein Tagebuch, Miinchen, 1998 244   BiBLiOGRAFiE Cook, C si Persinger, M , "Experimental induction of the "sensed presence" in normal subjects and an exceptional subject", in Percept Mot Skills 85, pp 683-693, 1997 Critchley, H , Mathias, C si Dolan, R , "Neuroanatomical basis for first- and second-order representations of bodily states", in Nature Neuroscience 4, nr 2, pp 207-212, 2001 Czikszentmihalyi, M , Flow Das Geheimnis des Gliicks, Stuttgart, 1992 (ed rom in pregatire - N ed ) Dalai Lama si Cutler, H , Die Regeln des Gliicks, Bergisch Gladbach, 1999 Damasio, A , ed rom Eroarea lui Descartes, Humanitas, Bucuresti, 2005 Damasio, A , ed germ ichfiihle, also bin ich, Miinchen, 2000 Damasio, A , A neurobiology for emotion andfeeling Proce-edings of the Symposium "Feelings and emotions ", Amsterdam, 13-16 iunie 2001 Damasio, A , et al, "Subcortical and cortical brain activity dur-ing the feeling of self-generated emotions", in Nature Neuroscience 3, nr 10, pp 1049-1056, 2000 de Waal, R, Der gute Affe, Miinchen, 1997 Descartes, R , ed germ Die Leidenschaften der Seele, Hamburg, 1984 Diener, E et al, "Happiness of the very wealthy", in Social indicators Research 16, pp 263-274, 1985 Duchenne, B , The Mechanism ofHuman Facial Expression or an ElectroPhysiological Analysis of the Expression of the Emotions, New York, 1991 Ekman, R et al, Facial Expression and Emotion, in American Psychologist 48, 4, pp 384-392, 1993 Ekman, R, "Facial Expressions", in Dalgleish, T si Power, M , Handbook ofCognition and Emotion, New York, 1999 Ekman, R et al, "The Duchenne Smile: Emotional expression and brain physiology ii", in Journal of Personality and Social Psychology 58, 2, pp 342-353, 1990 BiBLiOGRAFiE   245 Elliott, R , Friston, K si Dolan, R , "Dissociable and neural responses in human reward systems", in Journal of Neuroscience 20, pp 6159-6165, 2000 Engert, E si Bonhoeffer, T , "Dendritic spine changes associated with hippocampal long-term synaptic plasticity", in Nature 399, pp 66-70, 1999 Epictet, ed germ Wege zum glilcklichen Handeln, Frankfurt pe Main, 1995 Fava, G et al , "Well-being therapy: A novei psycho-therapeutic approach for residual symptoms of affective disorders", in Psychological medicine, 28, pp 475-480, 1998 Fava, G , "Well-Being Therapy: Conceptual and technical issues", in Psychotherapy and Psychosomatics 68, pp 171-179,1999 Field, T et al, "Tactile kinetic stimulation effects on preterm neonates", inPediatrics 11, p 654, 1986 Frederick, S si Loewenstein, G , "Hedonic adaptation", in Kahneman, D , Diener, E , si Schwartz, N (ed ), Well-Being: The foundations of Hedonic Psychology, New York, 2000 Frey, B , Gltick und Nationalokonomie Walter-Adolf-JohrVorlesung an der Universitat St Gallen, 2001, St Gallen: Forschungsgemeinschaft fur Nationalokonomie, 2001 Frey, B si Stutzer, A , Happiness and Economics: How the Economy and institutions Affect Human Well-Being, Princeton, 2002 Horn, C, Antike Lebenskunst, Miinchen, 1998 isen, A et al, "The influence of positive affect on clinical problem solving", in Medical Decision Making 11, pp 221-227, 1991 Kahlweit, C, "Vor den Geranien winkt der Job", in Siiddeutsche Zeitung, 26 mai 2002 Kahneman, D , "Experienced utility and objective happiness: A moment-based approach", in Kahneman, D , si Tversky, A (ed ), Choices, Values and Frames, New York, 2000 Kandel, E et al, Neurowissenschaften, Heidelberg, 1996 246   BiBLiOGRAFiE Kasser, T si Ryan, R M , "A dark side of the American Dream", in Journal of Personality and Social Psychology 63, pp 410-422, 1993 Kasser, T si Ryan, R M, "Further examining the American dream: Differential Correlates of intrinsic and extrinsic goals", in Personality and Social Psychology Bulletin, 22, pp 280-287, 1996 Kiecolt-Glaser, J et al, "Marital quality, marital disruption and immune function", in Psychosomatic Medicine 49, pp 13-34, 1987 Kiecolt-Glaser, J et al, "Stressful relationships: Endocrine and immune function", in: Glaser, R , Kiecolt-Glaser, J (ed ), HandbookofHuman Stress andimmunity, pp 321-339, San Diego, 1994 Kleist, H v , "Aufsatz, den sicheren Weg des Glucks zu finden", in Samtl Werke u Briefe, voi 2, Miinchen, 1985 Konsalik, H si Goetsche, M, "ich traume nicht, ich schreibe", in Deutsches Allgemeines Sonntagsblatt, 39 1998 Landgraf, R et al, "Push-pull perfusion mycrodialysis studies of central oxytocin and vasopressin release in freely moving rats during pregnancy, parturition, and lactation", in Annals of the New YorkAcademy of Sciences 625, pp 326-329,1992 Lavie, N , "Perceptual load as a necessary condition for selective attention", in Journal of Experimental Psychology: Human Perception andPerformance 21, pp 451-468, 1995 LeVay, S , "A Difference in hypothalamic structure between heterosexual and homosexual men", in Science 253, pp 10341037,1991 Loomis, A L et al , A System of Practicai Medicine by American Authors, New York, 1898, apud Panksepp, J , Affective Neuroscience, Oxford, 1998 Lopez, J et al, "Regulation of the 5-HT1A receptor, glucocorticoid and mineralcorticoid receptor in rat and human hippocampus implications for the neurobiology of depression", in Biological Psychiatry 42, pp 547-573, 1998 BiBLiOGRAFiE   247 Luxemburg, R , Briefe aus dem Gefdngnis, Berlin, 2000 Lykken, D , Happiness: What Studies on Twins Show us about Nature, Nurture and the Happiness Set Powtf, New York, 1999 Lykken, D si Tellegen, A , "Happiness is a stochastic phenomenon", in Psychol Science 1, pp 186-189, 1996 Medvec, V et al, "When less is more: Counterfactual thinking and satisfaction among Olympic medalists", in Journal oj'Personality and Social Psychology 69, pp 603-610,1995 Montagu, A , Korperkontakt Die Bedeutung der Hautfur die Entwicklung des Menschen, Stuttgart, 1974 Montaigne, ed germ Essais, Frankfurt pe Main, 2001 Naipaul, V S , indiaA million mutinies now, Londra, 1991 Naj, A , Scharfe Sachen Reisen, wo der Pfejfer wachst, Reinbek, 1995 Newberg, A et al, "The measurement of regional cerebral blood flow during the complex cognitive task of medita-tion: a preliminary SPECT study", in Psychiatry Research: Neuroimaging Section 106, pp 113-122, 2001 O'Doherty, J et al, "Sensory-specific satiety-related olyfactory activation of the human orbitofrontal cortex", in NeuroReport 11, pp 893-897, 2000 Oettingen, G si Seligman, M ,, ,Pessimism and behavioural signs of depression in East versus West Berlin", in European Journal of Social Psychology 20, pp 207-220, 1990 Olds, J , Drives and Reinforcement Behavioral Studies of Hypothalamic Functions, New York, 1977 Olds, J , si Milner, R, "Positive reinforcement produced by electrical stimulation of septal and other regions of the rat brain", in Journal of Comparative Physiological Psychology 47, pp 419-427, 1954 Oomura, Y et al, "Central control of sexual behaviour", in Brain Research Bulletin 20, pp 863-870, 1988 Panksepp, J , Affective Neuroscience The Foundations of Human and Animal Emotions, Oxford, 1998 248   BiBLiOGRAFiE Parducci, A , The relativism of absolute judgements, in Scientific American 319, pp 84-90, 1968 Pascual-Leone, A si Torres, E , "Plasticity of the sensorimotor cortex representations of the reading finger in Braille readers", in Brain 116, pp 39-52, 1993 Pascual-Leone, A et al, "The role of reading activity on the modulation of motor cortical outputs to the reading hand in Braille readers", mAnnals ofNeurology 38, pp 910-915, 1995 Puinam, R , Making Democracy Work, Princeton, 1993 Rajkowska, G , "Postmortem studies in mood disorders indicate altered numbers of neurones and glial cells", in Biologica! Psychiatry 48, pp 766-777, 2000 Ramachandran, V S , Die blinde Frau, die sehen kann, Reinbek, 2001 Randow, G von, Geniefien, Hamburg, 2001 Reynolds, J et al , "A cellular mechanism of reward-related learning", in Nature 413, pp 67-70, 2001 Robbins, J , "Wired for sadness", in Discover 4 2000, p 77 Rolls, E , The Brain and Emotion, Oxford, 1999 Russell, B , ed germ Eroberung des Gliicks, Frankfurt pe Main, 1977 Ryan, R M et al, "The American dream in Russia: Extrinsic aspirations and well-being in two cultures", in Personality and Social Psychology Bulletin, 25, pp 1509-1524, 1999 Sacks, O , ed germ Awakenings -Zeit des Erwachens, Reinbek, 1991 Sapolsky, R , "Endocrinology al fresco: Psychoendocrine studies of wild baboons", in Recent Progress in Hormone Research 48, pp 437-459, 1993 Sapolsky, R , ed germ Warum Zebras keine Migrane kriegen, Miinchen, 1998 Sapolsky, R , A Primate s Memoir, New York, 2001 Sapolsky, R , "The Physiology and Pathophysiology of Unhappiness", in Kahneman, D , Diener, E , si Schwarz, N BiBLiOGRAFiE   249 (ed ), Well Being: The Foundations ofHedonic Psychology, New York, 2000 Sapolsky, R et al , "Hypercortisolism associated with social isolation among wild baboons", in Archives of General Psychiatry 54, pp 1137-1143, 1997 Saver, J L si Rabin, J , "The neural substrates of religious experience", in J Neuropsychiatry 9, pp 498-510, 1997 Schmuck, P et al, "intrinsic and extrinsic goals: Their structure and relationship to well-being in German and US college students", in Social indicators Research 50, pp 225-241, 2000 Schultz, W , "Multiple reward signals in the brain", in Nature Reviews Neuroscience 1, pp 199-207, 2000 Schultz, W , Apicella, P si Ljungberg, T , "Responses of monkey dopamine during learning of behavioral reactions", in J Neurophysiology 67, pp 145-163, 1992 Schultz, W , Apicella, P si Ljungberg, T, "Responses of monkey dopamine neurons to reward and conditioned stimuli during steps of learning a delayed response task", inJ Neuroscience 13 (3), pp 900-913, 1993 Schultz, W , Dayan, P si Montague, R, "A neural substrate of prediction and reward", in Science 275, pp 1593-1599,1997 Schwartz, J M etal, "Systematic changes in cerebral glucose metabolic rate after successful behavior modification treatment of obsessive-compulsive disorder", in Archives of General Psychiatry 53, pp 109-113, 1996 Schwarz, N et al, "Judgements of relationship satisfaction: interand intraindividual comparison strategies as a function of questionnaire structure", in European Journal of Social Psychology 18, pp 485-496, 1988 Sen,A etal, Choice, WellfareandMeasurement, Oxford, 1982 Sen, A , Development as Freedom, New York, 1999 Smith, R , Diener, E si Garonzik, R , "The roles of outcome satisfaction and comparison alternatives in envy", in British Journal of Social Psychology 29, pp 247-255, 1990 250   BiBLiOGRAFiE Tagore, R , Later Poems, Delhi, 1984 Thich Nhat Hanh, ed germ Die Kunst, einen Baum zu umarmen, Munchen, 1995 Wallace, R K si Benson, H , "The Physiology of Meditation", in Scientific Amerian, 226 (2), pp 84-90, 1972 Wecker, K , "ich liebte meinen Dealer", in DerSpiegel 25 1998 Wheeler, R E , Davidson, R J si Tomarken, A J , "Frontal brain asymmetry and emotional reactivity: a biological substrate of affective style", in Psychophysiologie 30, pp 547-558, 1993 Wickelgren, i , "Getting the brain's attention", in Science 278, pp 35-37, 1997 Zajonc, R , "Attitudinal effects of mere exposure", va Journal of Personality and Social Psychology Monographs 9, pp 1-32, 1968 Cuprins introducere 5 Partea i CE ESTE FERiCiREA? 1 Secretul surasului Expresii ale fetei in epoca de piatra Zambetul adevarat si zambetul folositor Fericirea izvoraste din corp Emotiile au o viata proprie Corpul nostru stie mai multe decat noi Oamenii de stiinta descopera intuitia imagini din lumea interioara Oare zambetul te face fericit? 13 14 17 19 21 22 24 26 29 2 Sentimentele pozitive - un ghid 30 Sentimentele ne fac adaptabili 32 Viata fara necazuri nu inseamna fericire 33 Predilectia pentru tragic 35 De ce fericirea nu este gratuita 36 3 Sistemul fericirii 38 Fericirea nu este opusul nefericirii 38 Conexiuni pentru placere si durere 40 Dreapta nefericire, stanga fericire 41 Don Camillo si Peppone 44 CUPRiNS 252   CUPRiNS   Dorinta de mai mult 92 De ce ne inselam partenerii   93 Secretul lui Casanova 95 Dependent de nou 96 Micile cadouri mentin inteligenta 98 Cu noroc si ratiune 100 Croasant antistres Un intrerupator pentru suparare si furie Descarcarea nu ajuta Despre buna dispozitie Exista o gena a fericirii? Genele nu-si pun pecetea asupra destinului 44 46 47 48 50 52 4 Creierul este maleabil Catre noi sentimente Lumea ia nastere in mintea noastra Antrenamentul filozofilor Noile conexiuni din creier Observa cum se formeaza nervii Problema locurilor de parcare Totul se transforma izvorul tineretii se afla in minte Creierul este o gradina Ce nu ai invatat de mic inveti la maturitate intelepciunea Orientului Vointa de a fi fericit 53 55 56 58 59 62 63 64 65 67 68 69 71 7 Placerea 101 Mesagerii euforiei 102 A imbratisa lumea intreaga 104 Gustul, sursa placerilor 106 De ce ne place masajul 108 Calea catre armonie 109 Cand durerea inceteaza 111 Leaganul senzatiilor placute 112 5 Regnul animal Evolutia sentimentelor Cele trei creiere Orchestra hormonilor A trai cu pasiunea 73 75 76 79 81 6 Dorinta Substanta care ne anima Cursa de stafeta in creier Lauda anticiparii Placerea te face destept 83 85 87 88 90 9 Dragostea 126 Elixirele dragostei 126 Creier de femeie, creier de barbat 129 Cum ajunge sexul la creier 131 Varietatile dragostei 134 Spre climax 135 Make iove, not war 137 Dragostea provoaca dependenta? 138 Fericirea de a fi mama 140 Oare copiii te fac fericit? 142 Partea a ii-a PASiUNiLE 8 Fata intunecata a placerii 114 Dorinta fara scop 116 Principiul Las Vegas 117 Placerea o ia razna 118 Cum ne lasam ademeniti 120 Cine devine dependent? 121 Prizonier in cercul vicios 123 CUPRiNS   255 254   CUPRiNS 10 Prietenia 144 Cine are prieteni traieste mai mult 145 Teama de a nu fi parasit 148 Fericirea datorata sigurantei 150 A da si a primi 152 Simpatia 155 11 Pasiunea - instructiuni de utilizare 156 Partea a ili-a STRATEGiiLE CONsTiENTULUi 12 Triumful asupra umbrelor 171 Un program periculos de reducere a energiei 171 Neajutorarea invatata 173 Anatomia nefericirii 174 Nenorocirea vine singura 175 Proasta dispozitie omoara materia cenusie 177 Pastile contra nefericirii 179 iesirea din melancolie 181 Antreneaza-ti creierul 182 Cum sa fugim de tristete 183 Terapia "Robinson Crusoe" 184 Deschide ochii 186 13 Puterea perspectivei 187 Prima capcana: amagirea de sine 189 A doua capcana: proasta planificare 191 A treia capcana: sperantele exagerate 193 A patra capcana: privitul in jur 194 A cincea capcana: invidia 196 A sasea capcana: cursa sobolanilor 198 Salvarea: cunoaste-te pe tine insuti 200 Jurnalul fericirii 202 14 Momente de extaz 203 Mersul pe apa 205 Placerea de a privi 206 Cand timpul se opreste 208 Munca prea usoara este la fel de nociva ca munca prea grea 209 Secretul fluxului 211 Starea de scufundare 213 Cercetarea misticismului 214 Comuniunea cu cosmosul 216 intalnirea cu Dumnezeu 217 Partea a iV-a O SOCiETATE FERiCiTa 15 Triunghiul magic 220 Politica in impas 221 Cu sacul la pomul laudat 223 Corpul, senzor al fericirii 224 Paradoxul banilor si fericirii 225 italia din America 227 Scutul protector al solidaritatii 228 implicarea in viata comunitatii 229 Simtul civic se bazeaza pe incredere 230 Viata cu incetinitorul 231 Bolnav in urma leneviei 233 Despre binecuvantarea liberului arbitru 234 Democratia ne face fericiti 236 Triunghiul magic al starii de bine 237 Epilog sase miliarde de cai spre fericire 240 Bibliografie 243 